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1 JOHDANTO 
 
Hyvinvointi on hyvin ajankohtainen ilmiö palvelualalla. Ihmiset ovat entistä tie-
toisempia ja kiinnostuneempia hyvinvoinnin merkityksestä elämän eri osa-
alueilla. Elämän kuormittavuutta ja hektisyyttä pyritään tasapainottamaan hy-
vinvointia ylläpitävillä ja parantavilla toiminnoilla. Trendikkäille hyvinvointipal-
veluille on nykyään paljon kysyntää, ja uusia palveluita kehitetään jatkuvasti. 
Hyvinvoinnin osuus ja merkitys tulevat todennäköisesti vielä kasvamaan tule-
vaisuuden palveluissa.  
 
Opinnäytetyön keskeinen teema on opiskelijoiden hyvinvointi. Opiskelijoiden 
elämässä on paljon erilaisia tekijöitä, jotka vaikuttavat heidän fyysiseen, 
psyykkiseen ja sosiaaliseen hyvinvointiinsa ja toimintakykyynsä. Näitä ovat 
muun muassa elämäntapojen terveellisyys, fyysinen aktiivisuus, sosiaaliset 
suhteet sekä turvattomuuden tunnetta aiheuttavat tekijät. Epävarmuutta opis-
kelijoiden elämään tuottavat esimerkiksi huoli toimeentulosta, ajankäytön on-
gelmat, yksinäisyys ja stressi. Lähtökohtana opinnäytetyössämme on ajatus 
siitä, että yksilön täytyisi olla itse hyvinvoiva kyetäkseen tarjoamaan hyvinvoin-
tipalveluja ja -tuotteita muille. Matkailu- ravitsemis- ja talousalan opiskelijat 
ovat opiskelujen aikana sekä valmistumisen jälkeen näitä hyvinvointipalvelu-
jen tuottajia. 
 
Olemme itse erittäin kiinnostuneita hyvinvoinnista ja siihen vaikuttavista teki-
jöistä. Opiskelijoina olemme huomanneet, kuinka haastavaa työn, opiskelun, 
perheen ja vapaa-ajan yhdistäminen voi olla. Myös muut opiskelijat kohtaavat 
samanlaisia opiskeluelämään liittyviä ongelmia. Lisäksi aiemmin tehdyistä tut-
kimuksista käy ilmi, että opiskelijoiden hyvinvointia pitäisi parantaa.  
 
Opinnäytetyön toimeksiantajana toimii Jyväskylän ammattikorkeakoulun mat-
kailu- ravitsemis- ja talousalan yksikkö. Matkailun sekä palvelujen tuottamisen 
ja johtamisen koulutusohjelmien nykyistä opetussuunnitelmaa toteutetaan nyt 
ensimmäisiä vuosia, ja sitä kehitetään vuosittain. Opinnäytetyömme on kehit-
tämistyö, jonka myötä haluamme parantaa ja kehittää opetussuunnitelmaa 
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hyvinvoinnin kannalta. Lisäksi työn tarkoituksena on antaa hyvinvointiin liitty-
viä kehitysideoita ja materiaalia opintojaksoihin. 
 
Aihetta lähestyttiin tutustumalla opiskelijoiden hyvinvointia käsitteleviin tutki-
muksiin. Lisäksi teimme ryhmäteemahaastattelun 33:lle ergonomian kurssin 
opiskelijalle. Opiskelijat opiskelevat matkailu- ravitsemis- ja talousalalla. Esitel-
tyämme aiheen ja teemat ergonomian kurssin yhdellä kontaktikerralla, jaoim-
me opiskelijat ryhmiin. Tämän jälkeen ryhmät saivat 15 minuuttia aikaa pohtia 
kutakin teemaa. Pohdittuaan asioita he kirjoittivat kommentit ja vastaukset 
tietokoneelle. Opinnäytetyömme alussa esittelemme opetussuunnitelmaa se-
kä opiskelijoiden hyvinvointitutkimusten ja ryhmäteemahaastattelun tuloksia.  
 
Tutkimustulosten jälkeen kussakin pääluvussa käsitellään opiskelijoita askar-
ruttavia aiheita. Työ päättyy meidän kehittämiimme tehtäviin ja lisämateriaa-
liin, jotka löytyvät liitteistä 1 – 4. Tätä tietopakettia on tarkoitus hyödyntää ja 
käyttää opetus- ja tenttimateriaalina opintojaksoilla. Ensimmäisen vuoden 
opinnoissa materiaali on hyödynnettävissä Ihminen palvelujen toimintaympä-
ristössä sekä Oppiminen ja ammatillinen kasvu -kursseilla. Koko koulutuksen 
ajan tiedot ovat käytettävissä tutor-toiminnan ja opintojen ohjauksen tukimate-
riaalina.  
 
 
2 OPISKELU JA YKSILÖN HYVINVOINTI 
 
 
2.1 Hyvinvointi uuden opetussuunnitelman osa-alueena 
 
Ihminen palvelujen toimintaympäristössä (MZMA0100) -opintojaksolla opiske-
lija oppii tuntemaan palvelujen ominaispiirteet ja palveluasenteen merkityksen 
palvelujen tuottamisessa. Opintojen jälkeen hänellä on myös valmiudet arvioi-
da työryhmän tuloksellisuuteen vaikuttavia tekijöitä. Lisäksi opiskelija muun 
muassa ymmärtää roolinsa työyhteisössä sekä yhteistyön merkityksen työ-
ryhmän toimivuuden kannalta. Kyseinen opintojakso käsittelee esimerkiksi 
itsetuntemusta, fyysistä, psyykkistä ja sosiaalista erilaisuutta sekä sosiaalista 
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käyttäytymistä ja vuorovaikutusta. (Opetussuunnitelmat ja opintojaksokuvauk-
set 2010.) 
 
Oppimisen ja ammatillisen kasvun (ZZPP0300) -opintojakson tavoitteena on, 
että opiskelija tuntee oman koulutusohjelmansa opetussuunnitelman. Tämän 
lisäksi hän osaa arvioida omaa osaamistaan sekä pystyy laatimaan henkilö-
kohtaisen opintosuunnitelman. Lisäksi opiskelija oppii tuntemaan oman alansa 
organisaatioita, niiden toimintaympäristöä ja toimintaa. Opintojakson keskeisiä 
sisältöjä ovat muun muassa oman osaamisen arviointi ja tavoitteellinen opis-
kelu. (Mt.) 
 
Jyväskylän ammattikorkeakoulu on syksyllä 2008 ottanut käyttöön uuden ope-
tussuunnitelman, joka perustuu yksilön osaamiseen ja oppimiseen. Opetus-
suunnitelman keskeinen lähtökohta on opiskelijan oppimisprosessi. Painopis-
tealueina ovat muun muassa joustavuuden kehittäminen, kansainvälisyys ja 
yrittäjyyden kehittäminen. (Matkailun koulutusohjelma 2008, 2.) Lisäksi opin-
tosuunnitelma painottaa aikaisempaa enemmän opiskelijan kykyä tuottaa hy-
vinvointia niin itselleen kuin asiakkaillekin. Matkailun ja palvelujen tuottamisen 
ja johtamisen koulutusohjelmien yksi osaamistavoite onkin, että opiskelijalla 
on valmiudet ”yhteistyössä henkilöstön kanssa palvelumuotoilun keinoin luoda 
yritykseen toimintaympäristö, joka tuottaa hyvinvointia asiakkaille, henkilöstöl-
le, itselle ja yrityksille”. (Mts.6.)  
 
Hyvinvoinnin osuus opetussuunnitelmassa tulee esille myös siinä, että koulu-
tusohjelmien keskeinen arvo on kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin edistäminen ja 
ylläpitäminen matkailu-, ravitsemis- ja talousalan yritystoiminnan tulevina joh-
tajina ja kehittäjinä. Jyväskylän ammattikorkeakoulun matkailu-, ravitsemis- ja 
talousalan yksikössä hyvinvointialaan kuuluviksi luetaan toimialat, jotka tuotta-
vat yksilön fyysistä, sosiaalista ja psyykkistä hyvinvointia edistäviä ja ylläpitä-
viä palveluja. (Mts.7.) Olennaista on myös se, että opiskelija yksilönä ottaa 
vastuun omasta hyvinvoinnistaan ja tekee valintoja, jotka edistävät ja ylläpitä-
vät hänen omaa hyvinvointiaan. Kyseinen määritelmä on hyvä lähtökohta pal-
velujen tuotekehitykselle sekä hyvinvointijohtamiselle. (Matkailun koulutusoh-
jelma: Opetussuunnitelma 2010, 8.) 
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Hyvinvointijohtamisen tavoitteena on, että restonomi osaa kehittää asiakkaille 
ja kuluttajille tarkoitettuja hyvinvointia edistäviä ja ylläpitäviä tuotteita ja palve-
luja. Hänen on myös osattava käyttää menetelmiä ja keinoja, joilla edistetään 
työntekijöiden ja työyhteisön hyvinvointia ja luodaan turvallisuuden tunnetta. 
Lisäksi restonomiopiskelijan on ymmärrettävä johdon ja esimiesten hyvinvoin-
nin merkitys ja yhteys koko työyhteisön, yrityksen kannattavuuden sekä sidos-
ryhmien kannalta. (Mts.11.) Opinnäytetyössämme käsiteltävät asiat, kuten 
fyysinen ja henkinen hyvinvointi sekä ergonomia ja sosiaaliset suhteet liittyvät 
vahvasti edellä mainittuihin osa-alueisiin. Myös esimerkiksi harjoittelujen yh-
teydessä on hyvä perehtyä niin yksilön oman kuin yrityksen henkilöstön ja 
asiakkaiden fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen hyvinvoinnin edistämiseen 
sekä niiden analysointiin ja havainnoimiseen. 
 
Jyväskylän ammattikorkeakoulun tutkintoon johtavan koulutuksen opetus-
suunnittelutyön pohjana ovat olleet esimerkiksi opetusministeriön koulutuksen 
ja tutkimuksen kehittämissuunnitelma. Siihen ovat vaikuttaneet myös Bolog-
nan julistus ja ammattikorkeakoululainsäädännön mukainen koulutuksen pe-
rustehtävä. Jatkuva vuorovaikutus alueellisen palvelu- ja matkailuklusterin 
yritysten ja organisaatioiden kanssa on muokannut koulutusohjelmien sisällön 
nykyiseen muotoonsa. (Mts. 2 – 4.) 
 
 
2.2 Hyvinvoinnin ja toimintakyvyn määritelmät 
 
Ihmisen tyytyväisyyttä ja hyvää oloa voidaan kuvata monella eri tavalla. Hy-
vinvoinnin käsite kattaa sekä terveyden että toimintakyvyn. Hyvinvoiva henkilö 
on terve ja pystyy suoriutumaan päivittäisen elämän fyysisistä, psyykkisistä ja 
sosiaalisista vaatimuksista. (Ojanen 1999.) California State University Psycho-
logical Counseling and Wellness Center määrittelee hyvinvoinnin olevan tasa-
paino fyysisen, sosiaalisen, kulttuurisen, psykologisen, henkisen, älyllisen se-
kä tunne-elämän toiminnan, elämänhallinnan ja toimintaympäristön välillä 
(Matkailun koulutusohjelma: Opetussuunnitelma 2010, 8). 
 
Toimintakyky liittyy olennaisesti hyvinvointiin, ja se tarkoittaa yksilön kykyä 
suoriutua hänelle asetetuista vaatimuksista. Ihminen kohtaa tällaisia vaati-
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muksia muun muassa opinnoissa, työssä, kotona ja vapaa-ajalla. Toimintaky-
ky jakautuu fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaaliseen osa-alueeseen. Toiminta-
kyvyllä kuvataan siis henkilön fyysisten, psyykkisten ja sosiaalisten kykyjen 
suhdetta häneen kohdistuviin odotuksiin. Ihmisen toimintakykyyn ja terveyteen 
vaikuttavat mm. perimä, sosio-ekonomiset tekijät, elämäntavat ja työ. (Toimin-
takyky 2007.) 
 
Fyysinen toimintakyky jaetaan yleiskestävyyteen, lihaskuntoon sekä kehon ja 
liikkeiden hallintaan eli motoriseen taitoon. Fyysiseen suoritukseen vaikuttavat 
muun muassa antropometriset ominaisuudet, kuten ikä, pituus, paino ja ke-
honkoostumus. Lisäksi energiantuotantomekanismeilla, hermostollisilla toi-
minnoilla ja motivaatiolla on vaikutusta suoritukseen. Fyysinen toiminta perus-
tuukin kykyyn ja haluun liikutella tahdonalaisia lihaksia. Liikuntaelinten toimin-
takyvyn osa-alueita ovat notkeus, lihasvoima ja -kestävyys. Aerobinen kestä-
vyys kuvaa puolestaan verenkiertoelimistön toimintakykyä. (Mt.) Kuviosta 1 
käy ilmi, miten fyysisen toimintakyvyn eri osa-alueet muodostuvat. 
 
 
 
KUVIO 1. Fyysisen toimintakyvyn osa-alueet (mt.). 
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Aerobinen kapasiteetti eli verenkiertoelimistön toimintakyky ilmentää elimistön 
kykyä sopeutua fyysiseen kuormitukseen. Terveillä henkilöillä aerobinen taso 
riippuu verenkiertoelimistön ja etenkin sydämen kyvystä sekä toimittaa ener-
giaa käytössä oleville lihaksille että viedä energia-aineenvaihdunnan loppu-
tuotteita niistä pois. Ikääntymiseen liittyvä lihasmassan vähentyminen aiheut-
taa aerobisen kapasiteetin alentumista. Iän myötä tapahtuvat verenkiertoeli-
mistön toimintakyvyn muutokset eivät etene tasaisesti, vaan niihin liittyy nope-
ampia ja hitaampia vaiheita. 20 – 30 vuoden iässä koetaan nopeita muutoksia, 
minkä jälkeen muutokset vähenevät. Muutokset kasvavat jälleen 60. ikävuo-
den jälkeen. Elintavat, fyysinen aktiivisuus, terveydentila ja kehon koostumus 
vaikuttavat oleellisesti aerobisen kapasiteetin kehityskaareen. (Mt.) 
 
Kaikki fyysisen toimintakyvyn osa-alueet heikkenevät iän myötä. Muutokset 
toimintakyvyssä ovat hyvin yksilöllisiä, ja ne alkavat viimeistään 30 vuoden 
iässä. Muutosten etenemiseen vaikuttavat muun muassa työ ja elintavat. Fyy-
sisen toimintakyvyn säilyttämisessä välttämätöntä on säännöllisen liikunnan 
harrastaminen. Se esimerkiksi hidastaa merkittävästi elimistön vanhenemista 
sekä lievittää pitkäaikaissairauksien haittoja. Hyvä fyysinen toimintakyky on 
useissa ammateissa ja työtehtävissä työkyvyn perusta. Tämän takia toiminta-
kyvyn selkeä heikkeneminen pitäisi huomioida työn vaatimusten säätelyssä. 
Suoriutumista työtehtävistä voidaan helpottaa työjärjestelyillä, työympäristön 
parannuksilla ja riittävällä tauotuksella. (Mt.) 
 
Psyykkinen toimintakyky tarkoittaa ihmisen kykyä selviytyä erilaisista älyä, 
tarkkaavaisuutta ja muuta henkistä ponnistelua vaativista asioista ja tehtävis-
tä. Psyykkiseen toimintakykyyn liittyvät olennaisesti henkilön omat voimavarat, 
selviytyminen päivittäisistä elämän vaatimuksista sekä muutoksien ja kriisien 
hallinta. (Mt.) Hyvää psyykkistä toimintakykyä kuvastavat todellisuudentaju, 
toiveikkuus, elämänmyönteisyys, sosiaalinen taitavuus, itseluottamus, toimin-
nallisuus sekä elämän hallinnan, tyytyväisyyden ja tarkoituksen kokeminen 
(Ojanen 1999). 
 
Psyykkisen toimintakyvyn kolme perusaluetta ovat toiminta, tunne-elämä ja 
ajattelu, jotka vaikuttavat koko ajan toisiinsa. Toimintakykyinen henkilö toimii 
järkevästi ja tehokkaasti, on hyvällä mielellä ja tuntee olonsa hyväksi sekä 
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arvostaa itseään ja suhtautuu positiivisesti tulevaisuuteen. Hyvä psyykkinen 
toimintakyky on siis tunteiden, toiminnan ja ajatusten hallintaa. Terveydentila 
vaikuttaa psyykkisen toimintakyvyn osatekijöihin. Hyvä terveys edistää toimin-
takykyä, kohottaa mielialaa ja lisää elämän hallinnan tunnetta. Huono terveys 
vaikuttaa puolestaan näihin kaikkiin alueisiin kielteisesti. (Mt.) 
 
Tunnetila eli mieliala on herkin muutoksille, ja siihen vaikuttavat kaikenlaiset 
päivittäin eteen tulevat negatiiviset ja positiiviset asiat. Reagoiminen näihin 
asioihin on hyvin yksilöllistä. Jos mielialan muutos on voimakas ja ihminen 
alkaa tuntea masennuksen oireita, ajatukset ja asenteet muuttuvat usein kiel-
teisiksi. Huono mieliala tuottaa huonoja ajatuksia, ja huonot ajatukset laskevat 
mielialaa entisestään. Kun ihminen on masentunut, hän suhtautuu tulevaisuu-
teen ja itseensä negatiivisesti, ja hänen toimintakykynsä on tavallista heikom-
pi. Tällöin tarkkaavaisuus alenee, päätöksentekokyky laskee, ja työn tulokset 
ovat heikkoja niin määrällisesti kuin laadullisestikin. (Mt.) 
 
Iän myötä havainto- ja aistitoiminnot sekä tekemisen nopeus hidastuvat luon-
nostaan, mutta muutokset ovat hyvin vaihtelevia eri yksilöiden välillä. Henkilö 
voi olla yhden ominaisuuden suhteen vanha ja toisen ominaisuuden suhteen 
nuori. Eri aistitoiminnot ovat valtaosin riippumattomia toisistaan, mutta ne ovat 
kuitenkin usein havaintomotorisen nopeuden ja kognitiivisen toiminnan edelly-
tyksiä. Tästä syystä niillä on tärkeä merkitys vaativimpien henkisten toiminto-
jen kannalta. Työpaikoilla psyykkisen toimintakyvyn muutoksia voidaan tehok-
kaasti tasoittaa yksilöllisesti muun muassa työympäristön ergonomisilla järjes-
telyillä, työn paremmalla organisoinnilla ja henkilökohtaisilla apuvälineillä. 
Psyykkisen toimintakyvyn aleneminen ja suorituksen hidastuminen pitäisi 
huomioida lisäksi tapaturmien torjunnassa ja töiden kuormittavuudessa. (Toi-
mintakyky 2007.) 
 
Sosiaalisen toimintakyvyn kaksi ulottuvuutta ovat ihminen vuorovaikutussuh-
teissaan ja ihminen aktiivisena sosiaalisena toimijana erilaisissa yhteisöissä. 
Ihminen toimii luonnostaan yhteisöissä, kuten perhe- ja työyhteisössä. Sosiaa-
lisella osallistumisella ja aktiivisuudella on suuri merkitys terveyden, toiminta-
kyvyn ja hyvinvoinnin säilyttämisessä. Toimivat ihmissuhteet ja yhteisöllisyys 
lisäävät elämän mielekkyyttä sekä kasvattavat ja ylläpitävät työpaikalla työn 
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sujumista ja viihtyvyyttä. Työn hallinta ja sosiaaliset suhteet vaikuttavat olen-
naisesti työntekijän selviytymiseen ja terveyteen. Työelämässä toiminta tapah-
tuu usein erilaisissa ryhmissä tai tiimeissä, mikä korostaa vuorovaikutustaito-
jen ja sosiaalisten suhteiden merkitystä. Lisäksi monet työtehtävät etenkin 
asiakaspalvelualoilla edellyttävät erilaisia sosiaalisia valmiuksia. (Mt.) 
 
Kaikissa yhteisöissä toimiminen edellyttää erilaisia sosiaalisia taitoja. Iän myö-
tä sosiaaliset taidot muuttuvat, koska useimmat ihmisistä oppivat ajan myötä 
tuntemaan omat rajoituksensa ja mahdollisuutensa. Ihminen muuttaa käyttäy-
tymistään ja alkaa toimia näiden omien tuntemustensa mukaan. Muutokset 
ovat suhteessa oman itsetuntemuksen kasvuun, ja kypsyminen tarjoaakin ih-
miselle mahdollisuuden kehittää vuorovaikutustaitojaan. Sellaiset taidot, jotka 
liittyvät toisten sietokykyyn, itsensä tuntemiseen ja ihmistuntemukseen eivät 
vähene iän myötä. (Mt.) 
 
 
2.3 Opiskelijoiden hyvinvointi tutkimusten valossa 
 
Tässä osiossa on esitelty opiskelijoiden hyvinvointia käsitteleviä tutkimuksia ja 
niiden tuloksia. Erolan Ammattikorkeakouluopiskelijoiden hyvinvointi 2004 -
tutkimuksessa käsitellään laajasti ja yleisesti ammattikorkeakoulussa opiske-
levien hyvinvointia. Opiskelijakunta JAMKO:n Terveyskysely 2006 keskittyy 
puolestaan Jyväskylän ammattikorkeakoulun opiskelijoihin. Opiskelijoiden 
työssäkäynti, taloudellinen tilanne ja toimeentulo ovat keskeisiä teemoja Viuh-
kon Opiskelijatutkimus 2006 -raportissa. 
 
Ammattikorkeakouluopiskelijoiden hyvinvointi 2004 -tutkimukseen osallistu-
neista opiskelijoista 83 % kokee terveydentilansa hyväksi tai melko hyväksi ja 
3 % melko huonoksi tai huonoksi. Koettu terveydentila matkailu-, ravitsemis-, 
ja talousalan opiskelijoilla noudattaa melko hyvin keskiarvoja. Alan opiskeli-
joista 85,5 % pitää terveydentilaansa hyvänä tai melko hyvänä, 12 % keski-
tasoisena ja 2,5 % melko huonona tai huonona. (Erola 2004, 43 – 44.) Opis-
kelijakunta JAMKO:n Jyväskylän ammattikorkeakoulun opiskelijoille tekemäs-
sä terveydenhuoltotutkimuksessa tarkastellaan erikseen fyysistä ja psyykkistä 
terveydentilaa. Jyväskylän ammattikorkeakoulun opiskelijoista 78 % kokee 
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fyysisen terveydentilansa hyväksi tai melko hyväksi, noin 18 % keskitasoiseksi 
ja reilut 3 % melko huonoksi. Kukaan vastanneista ei pidä fyysistä terveyttään 
huonona. Opiskelijoista 80 % ilmoittaa psyykkisen terveydentilansa olevan 
hyvä tai melko hyvä, noin 14 % keskitasoinen ja vajaat 6 % melko huono tai 
huono. (Terveyskysely 2006, 3.) 
 
Tavallisimpia ammattikorkeakouluopiskelijoita vaivaavia oireita ovat niska- ja 
hartiakivut, joista päivittäin kärsii 13 % opiskelijoista. Myös nuha ja nenän tuk-
koisuus, päänsärky, vatsavaivat sekä väsymys ja heikotus ovat yleisiä oireita. 
Väsymystä kokee viikoittain tai päivittäin yli 20 % ammattikorkeakouluopiskeli-
joista. Uusimpia opiskelijoita väsymys vaivaa pidempään opiskelleita enem-
män, ja lisäksi jännittyneisyys on yleisintä nuorilla opiskelijoilla. Ajoittaisesta 
masentuneisuudesta tai ahdistuneisuudesta kärsii 35 % opiskelijoista ja ajoit-
taisista uni- ja nukahtamisvaikeuksista 37 %. Vaikka psyykkinen oireilu on 
pääosin satunnaista, 4 % kärsii masentuneisuudesta ja ahdistuneisuudesta 
päivittäin tai lähes päivittäin. Matkailu- ravitsemis- ja talousalan opiskelijoita 
vaivaavat fyysisistä oireista yleisimmin niska- ja hartiakivut ja psyykkisistä oi-
reista väsymys tai heikotus. Keskiarvotarkastelussa oireet koetaan pääosin 
satunnaisiksi. (Erola 2004, 44 – 48.) 
 
Erolan (2004) tutkimuksessa tiedustellaan opiskelijoiden tietämystä tervey-
denhuoltopalveluista ja palvelujen saatavuutta. Ammattikorkeakoulujen tiedo-
tustoiminta on ollut puutteellista, sillä noin 37 % opiskelijoista ilmoittaa, ettei 
ole saanut tietoa terveydenhuoltopalveluista omasta oppilaitoksestaan. Mat-
kailu-, ravitsemis- ja talousalalla tilanne on vielä hieman heikompi, sillä 41,5 % 
ei ole saanut oppilaitoksestaan terveydenhuoltopalveluja koskevaa tietoa. 
Vaikka tiedotus on vaihtelevaa, noin 78 % kaikista tutkimukseen osallistuneis-
ta ja 76 % matkailu-, ravitsemis- ja talousalan opiskelijoista tietää, mihin voi 
tarvittaessa ottaa yhteyttä terveyteen tai hyvinvointiin liittyvissä asioissa. (Mts. 
24 – 26.) Jyväskylän ammattikorkeakoulun opiskelijoista 24 % ilmoittaa, ettei 
ole saanut tietoa terveydenhuoltopalveluista. Heistä kuitenkin 80 % tietää, mi-
hin ottaa yhteyttä, kun tarvitsee neuvontaa terveyteen tai hyvinvointiin liittyvis-
sä asioissa. Tietoa on saatu muun muassa oppilaitoksesta ja sen ilmoitustau-
luilta, internetistä, opinto-oppaasta, puhelinluettelosta, kavereilta, opettajilta, 
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terveydenhoitajalta ja uusien opiskelijoiden informaatiotilaisuuksista. (Terve-
yskysely 2006, 3 – 4.) 
 
Tietämys palvelujen sijainnista on kohtuullisen heikkoa. Lähes puolet ammat-
tikorkeakouluopiskelijoista ei tiedä, missä lääkäripalvelut ovat saatavilla ja rei-
lut 22 % opiskelijoista ei tiedä terveydenhoitajan palvelujen sijaintia. Matkailu-, 
ravitsemis- ja talousalan opiskelijoista 52,5 % ei tiedä, missä lääkärinvas-
taanotto sijaitsee, ja 26 % ei tiedä, missä terveydenhoitaja on tavattavissa. 
(Erola 2004, 28.) JAMKO:n tutkimuksen mukaan Jyväskylän ammattikorkea-
koulun opiskelijoista reilut 14 % ei tiedä, missä opiskelijaterveydenhuollon ter-
veydenhoitajan palvelut ovat saatavilla, ja 38 % ei tiedä lääkärin vastaanoton 
sijaintia (Terveyskysely 2006, 6). 
 
Ammattikorkeakouluopiskelijoista 75 % ei ole tarvinnut opiskeluaikanaan lää-
kärinpalveluja, ja yli puolet ei ole tarvinnut terveydenhoitajan palveluja. Palve-
luita käyttäneistä opiskelijoista 57 % pitää lääkärin vastaanotolle ja 83 % ter-
veydenhoitajan vastaanotolle pääsyä helppona. Palveluja tarvinneista 18 % ei 
ole päässyt halutessaan lääkärin ja 7 % terveydenhoitajan vastaanotolle. (Ero-
la 2004, 30.) Jyväskylän ammattikorkeakoulun opiskelijoista 27 % ei ole tar-
vinnut terveydenhoitajan palveluja ja 33 % ei ole tarvinnut lääkärin palveluja. 
Noin viidesosa opiskelijoista ei ollut tietoisia lääkärin vastaanotosta, joten yli 
puolet eivät olleet käyttäneet opiskelijaterveydenhuollon lääkärin palveluja. 
Palveluita käyttäneistä opiskelijoista 59 % pitää lääkärin vastaanotolle ja 88 % 
terveydenhoitajan vastaanotolle pääsyä helppona. Palveluja tarvinneista 17 % 
ei ole päässyt halutessaan lääkärin ja 4 % terveydenhoitajan vastaanotolle. 
(Terveyskysely 2006, 5.) 
 
Lääkärin vastaanotolle joutuu odottamaan keskimäärin 6,7 päivää ja tervey-
denhoitajan vastaanotolle 1,6 päivää. Matkailu-, ravitsemis- ja talousalalla 
keskimääräinen odotusaika on 8,6 päivää lääkärin vastaanotolle ja 2 päivää 
terveydenhoitajan vastaanotolle. (Erola 2004, 31 – 32.) Jyväskylän ammatti-
korkeakoulussa keskimääräinen odotusaika lääkärin vastaanotolle oli yksi 
viikko ja terveydenhoitajan vastaanotolle päästiin yleensä samana päivänä, 
kun vastaanotolle hakeuduttiin. (Terveyskysely 2006, 5 – 6.) 
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Opiskelijaterveydenhuollon uusien opiskelijoiden terveystarkastukseen on 
osallistunut noin 38 % opiskelijoista. Kuitenkin sama määrä opiskelijoista il-
moittaa, ettei terveystarkastusta ole ollut tarjolla. Matkailu-, ravitsemis- ja talo-
usalalla tarkastuksia on tarjolla muita aloja vähemmän, ja opiskelijoista puolen 
mukaan tarkastusta ei ole ollut tarjolla. (Erola 2004, 32 – 33.) Jyväskylän am-
mattikorkeakoulun opiskelijoista 32 % on osallistunut uusien opiskelijoiden 
terveystarkastukseen ja reilut 50 % ilmoittaa, että tarkastusta ei ole ollut tarjol-
la (Terveyskysely 2006, 4). 
 
Erolan (2004) tutkimuksen tarkastelun kohteena ovat myös erilaiset terveys-
käyttäytymiseen liittyvät tekijät. Opiskelijoista 63 % ei tupakoi tai käytä nuus-
kaa ollenkaan, 15 % tupakoi viikoittain tai harvemmin ja 22 % päivittäin. Mat-
kailu-, ravitsemis- ja talousalalla 59 % opiskelijoista ei käytä tupakkatuotteita 
lainkaan, 14 % käyttää viikoittain tai harvemmin ja 27 % päivittäin. Tupakka-
tuotteita käyttävistä opiskelijoista 18 % kaipaa apua ja neuvontaa tupakoinnin 
lopettamisessa. (Mts. 50 – 51.) 
 
Opiskelijoista 71 % kuvailee alkoholin käyttöään kuukausittaiseksi. Opiskeli-
joista 7 % ei käytä alkoholia lainkaan, 15 % käyttää viikoittain ja vajaat 7 % 
useita kertoja viikossa. Matkailu-, ravitsemis-, ja talousalalla opiskelevista 4 % 
ei käytä alkoholia koskaan, 73 % käyttää kuukausittain, 15 % viikoittain ja 8 % 
useita kertoja viikossa. Lisäksi tarkasteltiin alkoholin runsasta käyttöä eli vä-
hintään kuuden annoksen juomista kerralla. Alan opiskelijoista 4 % ei käytä 
alkoholia runsaasti koskaan, 41 % juo runsaasti harvemmin kuin kuukausit-
tain, 40 % kuukausittain ja 15 % viikoittain tai useammin. Matkailu-, ravitse-
mis- ja talousalan opiskelijoissa onkin vähiten niitä, jotka eivät koskaan käytä 
runsaasti alkoholia kerralla. Ammattikorkeakouluopiskelijoista 20 % on kokeil-
lut tai käyttänyt huumaavia aineita. Matkailu, ravitsemis- ja talousalalla vas-
taava prosenttiosuus on 25 %. Kokeilussa tai käytössä tavallisimpia huumaa-
via aineita ovat erilaiset kannabistuotteet. (Mts. 51 – 54.) 
 
Erolan (2004) tutkimuksessa tarkastellaan myös liikuntatottumuksia. Ammatti-
korkeakouluopiskelijoista 7 % liikkuu päivittäin, 56 % liikkuu useita kertoja vii-
kossa ja noin 8 % opiskelijoista ei harrasta liikuntaa ollenkaan. Liikuntaa har-
rastetaan keskimäärin neljä tuntia viikossa. Miesopiskelijoille mieleistä liikun-
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taa ovat erilaiset joukkuelajit, ja naiset puolestaan suosivat jumpparyhmiä ja 
kävelyä. Matkailu-, ravitsemis-, ja talousalan opiskelijoista 7 % liikkuu päivit-
täin, 57 % useita kertoja viikossa ja 14 % kerran viikossa. Opiskelijoista 13 % 
ilmoittaa liikkuvansa 1 – 3 kertaa kuukaudessa ja 8,8 % ilmoittaa, että eivät 
liiku lainkaan. Viidesosalle ammattikorkeakouluopiskelijoista kertyy hyötylii-
kuntaa alle 15 minuuttia päivässä. Opiskelijoista 47 % harrastaa hyötyliikuntaa 
15 – 30 minuuttia päivässä ja neljäsosalle kertyy 30 – 60 minuuttia. Yli tunnin 
päivittäin hyötyliikkuvia opiskelijoita on noin 7 %. Matkailu-, ravitsemis-, ja ta-
lousalan opiskelijoista 19 % saa hyötyliikuntaa alle 15 min päivässä, 43 % 15 
– 30 min päivässä, 29 % 30 – 60 min päivässä ja 9 % yli 60 min päivässä. 
(Mts. 55 – 56.) 
 
Kaikista opiskelijoista 13 % ilmoittaa, että oma ammattikorkeakoulu ei järjestä 
liikuntatoimintaa lainkaan. Lähes puolet pitää oppilaitoksen järjestämää liikun-
tatoimintaa riittämättömänä ja 40 % riittävänä. Noin 65 % ammattikorkeakou-
luopiskelijoista on sitä mieltä, että heillä on riittävästi mahdollisuuksia harras-
taa liikuntaa. Loput 35 % pitävät mahdollisuuksiaan rajoitettuina ja tavallisim-
min opiskelijoiden liikuntaharrastuksia rajoittavat ajan ja rahan puute. (Mts. 56 
– 57.) 
 
Terveyskäyttäytymisen osana tutkimuksessa selvitetään myös ruoan terveelli-
syyden merkitystä ostopäätöksiä tehdessä. Opiskelijoista 51 % ajattelee usein 
ruoan terveellisyyttä ruokaa ostaessaan. Noin 44 % ajattelee joskus ja 5 % ei 
pohdi koskaan ruoan terveellisyyttä. Matkailu-, ravitsemis-, ja talousalan opis-
kelijoista vajaa 54 % ajattelee usein ruuan terveellisyyttä, reilu 43 % ajattelee 
joskus ja noin 3 % ei ajattele koskaan. Ruoan terveellisyys nähdään entistä 
tärkeämpänä iän karttuessa. Nuorimmista opiskelijoista alle 50 % ja vanhim-
mista jo yli 60 % pohtii usein terveellisyyttä ostaessaan ruokaa. (Mts. 58.) 
 
Erolan (2004) tutkimuksessa tiedustellaan myös mahdollisia ongelmia ja asioi-
ta, joihin ammattikorkeakouluopiskelijat kaipaavat ohjausta, ryhmätapaamisia 
tai muuta apua. Merkittävimmäksi avuntarpeen kohteeksi osoittautui stressin 
hallinta, johon liittyvissä asioissa 40 % opiskelijoista toivoo saavansa apua ja 
neuvontaa. Stressi on erityisen ongelmallista naisille, sillä jopa 50 % naisopis-
kelijoista ilmoittaa tarvitsevansa apua sen hallinnassa. Opiskelun ongelmiin ja 
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opiskelutekniikkaan liittyvissä asioissa neuvoja kaipaa 37 % opiskelijoista. Li-
säksi neuvontaa tarvitaan ravitsemukseen (35 %), liikuntaan (33 %) ja er-
gonomiaan (33 %) liittyvissä asioissa. (Mts. 59.) 
 
Yhtenä tutkimuksen teemana on opiskelu ja opiskeluolot. Opiskelutyytyväi-
syyttä arvioidaan vertaamalla opintomenestystä omiin tavoitteisiin ja tieduste-
lemalla opiskelusta pitämisen astetta. Mitä huonompana opintomenestystä 
pidetään omiin tavoitteisiin nähden, sitä vähemmän opiskelusta välitetään. 
Reilu 65 % niistä opiskelijoista, jotka arvioivat opintomenestyksensä olleen 
odotuksia parempaa, pitävät opiskelusta paljon. Kuitenkin joukossa on myös 
10 % niitä, jotka eivät pidä opiskelusta ollenkaan. Lähes puolet opiskelijoista 
pitää opiskelusta hyvin paljon tai melko paljon, 32 % kohtalaisesti ja 18 % 
melko vähän tai ei lainkaan. Nuorimmat ja uusimmat opiskelijat ovat useimmin 
positiivisilla kannoilla. Matkailu-, ravitsemis- ja talousalalla reilut 44 % opiskeli-
joista pitää opiskelusta hyvin tai melko paljon. Alan opiskelijoista vajaat 34 % 
ilmoittaa pitävänsä opinnoistaan kohtalaisesti ja 22 % melko vähän tai ei lain-
kaan. (Mts. 60 – 61.) 
 
Ammattikorkeakouluopiskelijoista 66 % katsoo oman opintomenestyksen ol-
leen odotusten mukaista. Lähes 19 % arvioi menestyksen olleen odotettua 
parempaa ja noin 15 % kertoi menestyksen olleen odotuksia heikompi. Mat-
kailu-, ravitsemis- ja talousalalla 19 % opiskelijoista piti menestystään odotet-
tua parempana, 65 % odotusten mukaisena ja 16 % odotettua heikompana. 
(Mts. 62 – 63.) Viuhkon (2006) toimeentuloa ja työssäkäyntiä tarkastelevan 
tutkimuksen mukaan 60 % kaikista korkeakouluopiskelijoista ja 68 % ammatti-
korkeakouluopiskelijoista kokee opiskelujen edenneen omien tavoitteiden mu-
kaisesti. Lähes 40 % kaikista ja 30 % ammattikorkeakouluopiskelijoista ilmoit-
taa opintojen edenneen omia tavoitteita hitaammin. Työssäkäynti on yleisin 
syy sille, että opinnot ovat edenneet tavoitteita hitaammin. Opiskelijoista 43 % 
kertoo sen olleen yksi hidastaneista tekijöistä. Muita merkittäviä syitä ovat 
elämäntilanne ja henkilökohtaiset syyt, heikko opiskelumotivaatio, kokemus 
väärällä alalla opiskelusta sekä opintojen työläys ja puutteellinen opintojen 
ohjaus. (Mts. 28 – 29.) 
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Opiskelutyytyväisyyden muodostumisessa on myös tärkeää kokemus siitä, 
että opiskelee itselleen oikealla alalla. Kaikista korkeakouluopiskelijoista 75 % 
kokee opiskelevansa oikealla alalla. Opiskelijoista 7 % prosenttia ei koe omaa 
opiskelualaa oikeaksi ja viidennes ei osaa sanoa onko ala oikea. Ammattikor-
keakouluopiskelijoista 72 % kokee opiskelevansa oikealla alalla. (Mts. 31.) 
Erolan (2004) tutkimuksessa 66 % ammattikorkeakoulujen opiskelijoista kokee 
oikean alan löytyneen, 24 % on asiasta epävarma ja noin 10 % tuntee opiske-
levansa väärällä alalla. Epävarmuuden tunne vähenee opiskelijoiden iän myö-
tä. Matkailu-, ravitsemis- ja talousalan opiskelijoista vajaat 61 % katsoo opis-
kelevansa oikealla alalla. Reilut 14 % ei koe nykyistä opiskelualaansa itselleen 
oikeaksi ja 25 % on asian suhteen epävarma. Alan opiskelijoissa onkin muita 
enemmän niitä, jotka ovat varmoja siitä, että he opiskelevat väärällä alalla. 
Opintoalaa ei kuitenkaan helposti vaihdeta. Yli 90 % niistä opiskelijoista, jotka 
ilmoittavat opiskelevansa väärällä alalla, opiskelee yhä samalla alalla kuin 
opintoja aloittaessaan. (Mts. 63 – 64.) 
 
Kokemus opiskelusta oikealla alalla liittyy myös opintojen etenemiseen omien 
tavoitteiden mukaisesti. Opiskelut ovat edistyneet tavoitteiden mukaisesti use-
ammin niillä, jotka kokevat olevansa oikealla alalla kuin niillä, jotka kokevat 
opiskelevansa väärällä alalla. Oikealla alalla opiskelevista 65 % ilmoittaa, että 
opinnot ovat edenneet tavoitteiden mukaisesti. Väärällä alalla opiskelevista 
vain 35 % kokee opintojensa edenneen omien tavoitteiden mukaisesti ja 64 % 
arvioi, että opinnot ovat edenneet tavoitteita hitaammin. (Viuhko 2006, 32.) 
 
Erolan (2004) tutkimuksessa käsitellään myös opiskelijoiden kokemuksia opin-
toihin liittyvästä työmäärästä. Noin puolet ilmoittaa opiskeluihin liittyvän työ-
määrän olleen sopiva. Opiskelijoista 41 % pitää työmäärää suurena ja 9 % 
kokee, että työmäärä on ollut vähäinen. Matkailu-, ravitsemis- ja talousalalla 
opiskelevista 11 % kokee työmäärän vähäisenä, 49 % sopivana ja 40 % suu-
rena. Nuoremmat opiskelijat arvioivat yleisesti työmäärän hiukan vanhempia 
suuremmaksi. Opintojen alkuvaiheessa opiskelu saattaa olla kiivastahtista ja 
aktiivisempaa kuin opintojen edetessä. Kuitenkin myöhäisemmässä vaiheessa 
opintoja opiskelun vaativuus saattaa lisääntyä. (Mts. 64 – 65.) 
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Opintojen ohjauksella on suuri merkitys opintojen etenemiseen. Reilu 20 % 
opiskelijoista, joiden opinnot eivät olleet edenneet tavoitteiden mukaisesti, il-
moittaa puutteellisen ohjauksen yhdeksi opintoja hidastavaksi syyksi (Viuhko 
2006, 29). Opintojen ohjaukseen pitää jatkossa panostaa yhä enemmän. Oi-
kea ajoitus on olennaista, sillä ohjauksen tarve vaihtelee opintojen eri vaiheis-
sa. Erolan (2004) tutkimuksessa opiskelijat arvioivat ohjauksen riittävyyttä. 
Noin 55 % tutkimukseen osallistuneista arvioi ohjauksen olevan kohtuullista tai 
vaihtelevaa, 20 % katsoo ohjauksen olevan riittävää ja 24 % pitää sitä riittä-
mättömänä. Matkailu-, ravitsemis- ja talousalan opiskelijat ovat asian suhteen 
negatiivisempia. Opiskelijoista 28 % kuvailee ohjausta riittämättömäksi, 53 % 
kohtuulliseksi tai vaihtelevaksi ja 19 % riittäväksi. Kaikista opiskelijoista 68 % 
tietää keneltä he voivat tarvittaessa kysyä opintoihin liittyvistä asioista. Lähes 
30 % kertoo tietävänsä epämääräisesti ja 2 % ilmoittaa, ettei tiedä keltä voisi 
saada apua. Apua pyydetään tavallisimmin opiskelutovereilta tai muilta ystävil-
tä, ja noin 95 % ilmoittaakin saavansa useimmiten apua ystäviltään. Apua 
saadaan myös omalta perheeltä ja opettajalta. Kolmasosa on saanut tarvitta-
essa apua opinto-ohjaajalta. (Mts. 65 – 67.) 
 
Tutkimuksessa pohditaan myös opiskeluun ja opiskelijoiden työkykyyn liittyviä 
seikkoja sekä opiskeluympäristöön ja opiskelun järjestämiseen liittyviä asioita. 
Nämä ovat merkittäviä tekijöitä opiskelijoiden hyvinvoinnin kannalta. Tentteihin 
lukeminen, tehtävien valmiiksi saaminen ja opintojen suunnitteleminen tuotta-
vat opiskelijoille eniten ongelmia. Matkailu-, ravitsemis- ja talousalan opiskeli-
jat ilmoittavat muita opiskelijoita useammin tentteihin lukemisen olevan vaike-
aa. Opiskeluympäristössä kiireisyys sekä ilmastointiin ja lämpötiloihin liittyvät 
ongelmat ovat olennaisimpia opintoja häiritseviä seikkoja. Epämukavat tuolit ja 
pöydät hankaloittavat lisäksi noin kolmasosan opintoja melko paljon tai erittäin 
paljon. (Mts. 68 – 72.) 
 
Tutkimuksessa tiedustellaan myös opiskelijoiden poissaolojen syitä. Yleisin 
poissaolon syy on motivaation puute, jonka takia noin 15 % opiskelijoista on 
ollut poissa lukuvuoden aikana yli viisi päivää, ja yli 60 % oli ollut poissa aina-
kin yhden päivän. Toiseksi merkittävin poissaolon syy on sairaus. Tämän 
vuoksi lähes 10 % on ollut poissa yli 5 päivää ja yli 30 % 2 – 5 päivää. Yli puo-
let opiskelijoista on ollut sairauden takia ainakin yhden päivän poissa. Myös 
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uupuneisuus on aiheuttanut ainakin yhden poissaolon lähes puolelle. Opetuk-
sen tason vuoksi 7 % on ollut poissa yli viisi päivää, 20 % 2 – 5 päivää ja yli 
40 % vähintään yhden päivän. Opiskelijoiden työajat saadaan sovittua yleensä 
hyvin, vaikka työskentely opiskelun ohessa on yleistä. Kuitenkin lähes 40 % 
opiskelijoista on ollut poissa ainakin yhden päivän työn takia. Myös matkailu-, 
ravitsemis- ja talousalalla poissaolot johtuvat useimmin motivaation puutteesta 
ja sairastumisesta. (Mts. 72 – 75.) 
 
Opiskelijoiden hyvinvoinnin kannalta mielenkiintoista on myös heidän toimeen-
tulonsa. Ammattikorkeaopiskelijoiden kuukausittaisten nettotulojen mediaani 
on 700 euroa. Opiskelijoista 10 % ansaitsee alle 400 euroa kuussa ja 18 % 
ansaitsee yli 1000 euroa kuussa. Suurin osa opiskelijoista määrittyykin pieni-
tuloisiksi, sillä pienituloisuuden raja kuukausittain tarkasteltuna on tuhannen 
euron luokkaa. EU:n köyhyysraja on puolestaan 750 euroa kuukaudessa yksin 
asuvilla. Koulutusaloittain tarkasteltuna pienimmät tulot ovat matkailu-, ravit-
semis- ja talousalan opiskelijoilla. Heidän mediaanitulot ovat 680 euroa. 
(Viuhko 2006, 36 – 37.) 
 
Taloudellista tilannetta tiedustellessa lähes 37 % opiskelijoista ilmoittaa varo-
jensa riittäneen hyvin tai erittäin hyvin viimeisen vuoden aikana. Vajaat 45 % 
on tullut toimeen säästäväisellä elämällä, ja 18,5 % pitää toimeentuloaan 
heikkona ja epävarmana. Matkailu-, ravitsemis- ja talousalan opiskelijoista 
33,5 % kokee toimeentulonsa erittäin hyväksi tai hyväksi. Heistä 52 % tulee 
toimeen, kun elää säästäväisesti, ja lähes 15 % pitää toimeentuloaan erittäin 
niukkana ja epävarmana. Vanhemmat ja muut sukulaiset tarjoavat opiskelijalle 
taloudellista tukea hyvin tavallisesti opintojen aikana. Tutkimukseen osallistu-
neista 68 % on saanut taloudellista tai muuta tukea vanhemmilta tai muilta 
sukulaisilta. Matkailu-, ravitsemis- ja talousalan opiskelijoilla tällaista tukea 
saavien osuus on 69,5 %. Korkeat asumiskulut heikentävät opiskelijoiden ta-
loutta huomattavasti, ja 60 % tutkimukseen osallistuneista ilmoittaakin niiden 
vievän yli puolet heidän tuloista. Matkailu-, ravitsemis- ja talousalalla 63,5 % 
opiskelijoista on tilanteessa, jossa asumismenot kuluttavat yli puolet käytettä-
vissä olevista tuloista. (Erola 2004, 76 – 81.) 
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Kuukauden itse maksettujen menojen mediaani ammattikorkeakouluopiskeli-
joilla on 620 euroa. Matkailu-, ravitsemis- ja talousalan opiskelijoilla kuukau-
den kokonaismenojen mediaani on 636 euroa. Suurin menoerä on asuminen, 
johon käytetään keskimäärin 300 euroa kuukaudessa. Opiskelijat ovat pää-
sääntöisesti tyytyväisiä asumiseensa. Noin 80 % opiskelijoista pitää asumisti-
lannettaan hyvänä tai erittäin hyvänä, 15 % kohtalaisena ja loput arvioi tilan-
teensa huonoksi tai erittäin huonoksi. Toiseksi suurin menoerä on ruoka, jo-
hon ammattikorkeakouluopiskelijat käyttävät 100 euroa kuukaudessa. Pää-
sääntöisesti opiskelijat kuluttavat lukukauden aikana yhtä paljon kuin tienaa-
vatkin. (Viuhko 2006, 41 – 47.) 
 
Ihmisen kokemus elämäntilanteestaan on hyvin subjektiivinen. Oma kokemus 
on usein merkittävämpi hyvinvoinnin kannalta kuin objektiivisilla mittareilla mi-
tattu tilanne. Ihmisen hyvinvoinnin näkökulmasta olennaista on se, miten tyy-
dyttävänä henkilö pitää elämänsä eri osa-alueita, ja kuinka hän kokee voivan-
sa vaikuttaa niihin. Myös taloudellinen tilanne ja se, minkälaiseksi sen kokee, 
on yksi näistä hyvinvointiin vaikuttavista asioista. Reilu 20 % ammattikorkea-
kouluopiskelijoista pitää taloudellista tilannettaan hyvänä ja lähes 40 % huo-
nona. Kohtalaiseksi tilannettaan arvioi 39 % opiskelijoista. Matkailu- ravitse-
mis- ja talousalan opiskelijat kokevat taloudellisen tilanteensa hieman parem-
pana. Opiskelijoista 31 % pitää sitä hyvänä, 39 % kohtalaisena ja 30 % huo-
nona. (Mts. 43 – 44.) 
 
Työskentely opintojen ohessa on entistä yleisempää, ja noin 56 % opiskelijois-
ta joutuu käymään töissä toimeentulonsa takaamiseksi. Vastaavassa tilan-
teessa matkailu-, ravitsemis- ja talousalalla on lähes 60 % opiskelijoista. Noin 
22 % ammattikorkeakouluopiskelijoista työskentelee yli 10 tuntia viikossa, ja 
23 % 1 – 10 tuntia viikossa. Matkailu-, ravitsemis- ja talousalan opiskelijoista 
reilu kolmasosa työskentelee enemmän kuin 10 tuntia viikossa, ja 22 % kes-
kimäärin 1 – 10 tuntia viikossa. (Erola 2004, 79 – 83.) Viuhkon (2006) tutki-
muksen mukaan 44 % ammattikorkeakouluopiskelijoista tekee osa-aikatyötä, 
9 % kokoaikatyötä ja 13 % on tehnyt satunnaista työtä lukukauden aikana. 
Lisäksi 61 % on työskennellyt lomien aikana ja 22 % on ollut opintoihin liitty-
vissä harjoitteluissa. (Mts. 56.) 
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Erolan (2004) tutkimuksessa ammattikorkeakouluopiskelijoista 73 % ilmoittaa 
rahan ansaitsemisen olevan työssäkäynnin tärkein motiivi. Lähes 20 % pitää 
merkittävimpänä syynä työn liittymistä tulevaisuuden ammattiin, 7 % ylipää-
tään työkokemuksen kartuttamista ja prosentilla ei ole ollut muuta työtä tarjol-
la. Matkailu-, ravitsemis- ja talousalalla opiskeleville raha on vielä merkittä-
vämpi tekijä, sillä 82 % ilmoittaa sen olevan tärkein syy työntekoon. Noin 15 % 
pitää tärkeimpänä syynä työn liittymistä tulevaan ammattiin ja 3 % työkoke-
muksen hankkimista. (Mts. 83 – 84.)  
 
Viuhkon (2006) tutkimuksessa työnteon motiivit olivat hieman toisenlaiset. Töi-
tä tehneistä ammattikorkeakouluopiskelijoista 68 % ilmoittaa työn teon yhdeksi 
tärkeimmäksi syyksi välttämättömyysmenojen kattamisen. Vajaa puolet opis-
kelijoista pitää yhtenä tärkeimpänä syynä sitä, että rahat riittäisivät muuhunkin 
kuin välttämättömyys menoihin. Kaksi viidestä opiskelijasta ilmoittaa työkoke-
muksen ja kontaktien luomisen olevan tärkeä syy työskentelyyn, ja viidesosa 
haluaa välttää opintolainan ottamista. Muita työnteon syitä ovat muun muassa 
kiinnostavat työtehtävät, uusien tietojen ja taitojen oppiminen sekä huono 
opiskelumotivaatio. Erilaiset taloudelliset syyt ja työkokemus ylipäätään ovat 
siis keskeisimpiä työn teon motiiveja. Työssä käyvistä ammattikorkeakoulu-
opiskelijoista 30 % ilmoittaa, että heidän työ ei ole lainkaan vastannut nykyistä 
opiskelualaansa. (Mts. 56 – 57.) 
 
Ammattikorkeakouluopiskelijoiden on usein hankalampaa yhdistää työntekoa, 
opiskelua ja vapaa-aikaa kuin yliopisto-opiskelijoiden, sillä tutkinnonsuoritus-
ajat ovat tiukemmat ja opiskelu vaatii enemmän läsnäoloa. Kyvyt ja suhtautu-
minen työn ja opiskelun yhteensovittamiseen vaihtelevat opiskelijoiden välillä. 
Joillekin on helppoa yhdistää työ ja opiskelu. Työ voi olla myös mielekästä 
vastapainoa opiskelulle, josta saadaan lisäksi tärkeää työkokemusta. Toisille 
työnteko tuottaa ajankäytön ongelmia, ja sitä tehdään pakonomaisesti toi-
meentulon takia. (Mts. 58 – 59.)  
 
Se, kuinka mielekkääksi opiskelija kokee työskentelyn opintojensa ohella sekä 
se, kuinka hyvin hän saa aikataulunsa järjestettyä, vaikuttavat merkittävästi 
opiskelijan jaksamiseen ja hyvinvointiin. Työskentelevän opiskelijan työviikko 
on usein selkeästi pidempi kuin opiskelijan, joka ei käy töissä. Työssä käytetty 
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aika on lisäksi usein pois opintoihin käytetystä ajasta sekä vapaa-ajasta (Mts. 
59 – 60.) Kaikista työssäkäyvistä opiskelijoista 46 % katsoo työnteon häiritse-
vän ainakin vähän opiskelua. Reilu 20 % kokee työnteon häiritsevän vaikutuk-
sen kohtalaiseksi ja 10 % suureksi. Opiskelijoista 23 % ilmoittaa, että työnteko 
ei häiritse opiskeluja lainkaan. (Erola 2004, 85.)  
 
 
2.4 Hyvinvointiteemahaastattelu matkailu- ravitsemis- ja talousalan opis-
kelijoille 
 
Toteutimme ryhmäteemahaastattelun maaliskuussa 2008 ergonomian kurssin 
matkailu-, ravitsemis- ja talousalan opiskelijoille. Siihen osallistui 33 opiskeli-
jaa. Haastattelun alussa esittelimme opinnäytetyömme sisältöä kertomalla sen 
eri osa-alueista. Kysyimme palautetta sisällöistämme ja esittelimme haastatte-
luteemat. Tämän jälkeen opiskelijat jaettiin kolmen hengen ryhmiin ja heille 
annettiin kysymyksiä eri teemoista. Opiskelijat saivat keskustella aiheista noin 
15 minuuttia, jonka jälkeen he kirjoittivat vastauksensa tietokoneelle tehtyihin 
kansioihin.  
 
Haastatteluteemat olivat seuraavat: 
 
? Nykyisen opetussuunnitelman analysointi hyvinvoinnin 
osalta.  Miten toivoisit hyvinvoinnin näkyvän opetuksessa? 
Minkälaisille asioille olisi tarvetta? 
? Liikuntaan ja ravitsemukseen liittyvät tärkeimmät kysymyk-
set omalla kohdallasi 
? Turvattomuuden tunteeseen vaikuttavat tekijät opiskelijan 
elämässä 
? Mielipiteitä ja kokemuksia päätetyöskentelystä ergonomian 
kannalta koulussa ja kotona 
 
Ensimmäisenä teemana oli opetussuunnitelman analysointi hyvinvoinnin nä-
kökulmasta ja se, miten hyvinvointi toivotaan näkyvän opetuksessa.  Lisäksi 
halusimme lisätietoa siitä, minkälaisille asioille olisi tarvetta. Halusimme selvit-
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tää opetussuunnitelman mahdolliset puutteet hyvinvoinnin osalta, sillä uusi 
opetussuunnitelma tulisi kiinnittämään enemmän huomiota juuri tähän asiaan. 
Lisäksi koemme hyvinvoinnin olevan erittäin merkittävä opiskelijan elämään 
vaikuttava tekijä.  
 
Useat opiskelijat mainitsivat selkeäksi puutteeksi taukojen vähyyden opetuk-
sen aikana. Esimerkiksi saman aineen tunnit pidetään usein peräkkäin, ja tuol-
loin useammille tauoille koettiin olevan erityisesti tarvetta. Lisäksi ilmastointi ja 
ilmanvaihto koettiin erittäin huonoksi, ja myös näistä syistä tauot olisivat kes-
kittymisen ja jaksamisen kannalta tärkeitä. 
 
Opiskelijat pitävät opiskelua hyvin yksipuolisena ja teoriapainotteisena varsin-
kin matkailun koulutusohjelmassa. Esimerkiksi palvelujen tuottamisen ja joh-
tamisen koulutusohjelman ruoka- ja ravintolapalvelujen opintoihin kuuluu 
enemmän käytännön työskentelyä ja omaa tekemistä. Tätä useat haastatte-
luun osallistuneet opiskelijat toivoivat lisää. Käytännönläheisyyttä ja monipuo-
lisuutta toivottiin yritysvierailujen, opintoretkien sekä vierailijaluennoitsijoiden 
muodossa. 
 
Liikunnan vähäisyys oli kolmas esiin noussut opetussuunnitelman puute.  Lä-
hes jokainen ryhmä mainitsi, että liikuntatunteja ja -kursseja pitäisi olla enem-
män opiskelun mielekkyyden lisäämiseksi sekä opiskelijoiden hyvinvoinnin 
edistämiseksi. Lisäksi todettiin, että ammattikorkeakoulu voisi tarjota liikunta-
etuja, kuten liikuntaseteleitä. Osa opiskelijoista oli sitä mieltä, että liikuntahar-
rastusten huomioiminen opiskelussa, ja opintopisteiden saaminen omatoimi-
sesta liikunnasta olisi hyvä asia.  
 
Vastauksista ilmeni myös opiskelijoiden henkisen ja sosiaalisen hyvinvoinnin 
parantamisen tarve. Tällaisissa vastauksissa toivottiin muun muassa erilaisia 
luovia kursseja, kuten kuvataidetta, musiikkia, tanssia ja teatteria. Myös erityi-
siä hyvinvointi ja elämäntapa -kursseja ehdotettiin. Näitä voisi opiskelijoiden 
mukaan olla muun muassa intialaisen päähieronnan kurssi, joogan alkeis-
kurssi sekä stressin hallinnan abc -kurssi. Näiden kurssien toivottiin ehkäise-
vän stressiä ja auttavan keskittymiskyvyn parantamisessa. 
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Opiskelijat kaipasivat myös opettajien aitoa välittämistä opiskelijoista ja heidän 
jaksamisesta. Tehtävien palautukset ja tentit sattuvat usein samalle viikolle tai 
jopa samalle päivälle, ja tämä koettiin hyvin stressaavaksi. Joustavuuden li-
säksi opiskelijat toivoivat enemmän huomiota ja huolenpitoa opiskelijoiden 
henkisestä hyvinvoinnista. 
 
Toisessa teemassa kysyimme opiskelijoiden liikunnasta ja ravitsemuksesta. 
Tiedustelimme muun muassa asioita, jotka askarruttivat heitä aiheisiin liittyen. 
Halusimme myös selvittää, kuinka paljon opiskelijoilla todellisuudessa on tie-
toa hyvästä ja terveellisestä ruokavaliosta. Lisäksi meitä kiinnosti se, kuinka 
hyvin opiskelijat osaavat siirtää tietojaan käytäntöön. 
 
Yksi yleisimmistä opiskelijoita askarruttavista kysymyksistä oli se, kuinka opis-
kelijabudjetilla voi syödä terveellisesti. Usein opiskelijat karsivat menojaan 
ensimmäisenä ruoasta ja sen laadusta. Tällaisessa tilanteessa terveellisen 
ruokavalion toteuttaminen koettiin vaikeaksi ja siihen kaivattiin vinkkejä. Sa-
moin jatkuva kiire sekä työn ja opiskelun välinen tasapainottelu koettiin haas-
teeksi hyvälle lautasmallille ja tärkeiden ravintoaineiden saannille. Kiireessä 
syödään sitä, mitä on helposti saatavilla. 
  
Toinen kysymyksiä herättävä asia oli se, mistä tietää, että saa riittävästi tar-
peellisia ravintoaineita, ja mistä ruuista niitä saa. Opiskelijat pohtivat myös 
sitä, tukeeko kouluruoka hyvää ja terveellistä ruokavaliota. Lisäksi mietittiin 
vastaako kouluruokailu liikuntaa harrastavan opiskelijan ravitsemuksellisia 
tarpeita. Oikean ruokailurytmin löytäminen ja ylläpitäminen koettiin haastavak-
si, ja joskus vaikeaksi toteuttaa ammattikorkeakoulussa esimerkiksi taukojen 
puuttumisen vuoksi.  
 
Liikuntaryhmiä ja yhteisiä liikuntatapahtumia pidettiin myös tärkeinä. Kuitenkin 
opiskelijat kokivat niitä olevan aivan liian vähän. Vastauksissa ehdotettiin, että 
ammattikorkeakoulu ja opiskelijat voisivat yhdessä suunnitella ja järjestää ilta-
päivän tai koko päivän mittaisia liikuntatapahtumia. Liikunnan ja ravitsemuk-
sen kursseja toivottiin myös lisää. 
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Kolmas teemamme käsitteli turvattomuuden tunteeseen vaikuttavia tekijöitä 
opiskelijan elämässä. Tämän teeman avulla halusimme selvittää, minkälaiset 
tekijät vaikuttavat opiskelijoiden henkiseen hyvinvointiin. Pyrimme myös selvit-
tämään, miten turvattomuuden tunnetta voisi vähentää. 
 
Haastattelumme mukaan opiskelijoiden yleisin huolenaihe ja turvattomuuden-
tunteen aiheuttaja on raha. Opiskelijat kokivat epäreiluksi ja rankaisevaksi 
opintotuen menettämisen silloin, kun ansaitsee työtä tekemällä opintotuen 
tulorajan ylittävän määrän rahaa. Vastaavasti myös työn puute ja opintotuen 
riittämättömyys, sekä näistä johtuva tiukka taloudellinen tilanne, koettiin turvat-
tomuuden tunnetta lisääviksi tekijöiksi. Tasapainottelu työn ja opiskelun välillä 
lisäsi opiskelijoiden mukaan stressiä, ja tämä aiheutti turvattomuudentunnetta 
ja ahdistuneisuutta.  Lisäksi stressin ja paineen aiheuttajia olivat harrastusten, 
ystävien ja perheen ja sosiaalisten suhteiden yhteensovittaminen opiskelun ja 
työn kanssa. 
 
Monet haastatteluun vastanneet mainitsivat yksinäisyyden yhdeksi turvatto-
muuden tunteen tekijäksi. Etenkin opiskelunsa juuri aloittaneilla nuorilla perhe 
ja ystävät voivat olla hyvinkin kaukana opiskelupaikkakunnasta. Lisäksi yk-
sinasumiseen tottumattomuus aiheuttaa yksinäisyyttä ja turvattomuuden tun-
netta. Ongelmat perheessä tai parisuhteessa todettiin luonnollisesti lisäävän 
tunnetta entisestään. 
 
Stressi nousi myös yhdeksi merkittäväksi esteeksi opiskelijan turvallisuuden 
tunteen muodostumiselle.  Stressiä aiheuttavia tekijöitä oli edellä mainittujen 
tekijöiden lisäksi usein oma ja läheisten ihmisten terveys, ammattitaidotto-
muuden tunne ja huoli tulevasta. Moni opiskelija kertoi miettivänsä muun mu-
assa sitä, miten jatkaa elämää opiskelun jälkeen, ja mistä ja kuinka pian val-
mistumisen jälkeen saa töitä. Lisäksi opiskelijoita askarrutti se, onko tarpeeksi 
valmis uuteen elämänvaiheeseen, ja ovatko opinnot tuoneet tarpeeksi tietotai-
toa työelämään siirtymistä varten. 
 
Opiskelun ohella työskentelyyn liittyvä opiskelujen hidas eteneminen vaivaa 
myös opiskelijoita ja lisää turvattomuutta. Opiskelijoiden paineet ovat suuret. 
Jos ei käy töissä, opinnot etenevät suunnitellussa aikataulussa, mutta rahati-
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lanne on heikko. Jos opiskelija puolestaan tekee töitä, hänen opintonsa kärsi-
vät, ja siitä johtuen paine ja stressi kasvavat. 
 
Opiskelu matkailu- ravitsemis- ja talousalalla on osin teoreettista. Luokassa 
istutaan monia tunteja päivässä ja usein työvälineenä on tietokone. Kouluteh-
tävien kirjoittaminen tietokoneella jatkuu koulupäivän jälkeen myös kotona. 
Tästä syystä halusimme selvittää opiskelijoiden omakohtaisia kokemuksia ja 
mielipiteitä näyttöpäätetyöskentelystä ja opiskelun ergonomisuudesta. 
 
Opiskelijat olivat melko yksimielisiä siitä, että oppilaitoksessa tuolit ovat tieto-
koneluokkia lukuun ottamatta huonoja, eikä niissä ole käsinojia tai selkänojien 
säätömahdollisuutta. Tietokoneluokissa niin tuolit kuin pöydätkin koettiin hy-
viksi, koska niitä voi säätää itselleen sopiviksi. Ammattikorkeakoulussa työs-
kenneltäessä työpisteessä on usein enemmän tilaa kuin kotona. Oppilaitoksen 
työpisteiden riittävä tila mahdollistaa työskentelyn ergonomisissa asennoissa. 
Kotona työskentelytilana saattaa kuitenkin olla epäergonominen sänky tai lat-
tia. 
 
Opiskelijat olivat kiinnittäneet huomiota myös valaistukseen. Ammattikorkea-
koulussa sen koettiin olevan melko hyvä, mutta kotona se on usein heikompi. 
Yleisesti oltiin sitä mieltä, että kotona ergonomiaan ei tule kiinnitettyä juuri 
lainkaan huomiota. Näyttöpäätetyöskentelyn koettiin myös aiheuttavan usein 
niska- ja hartiaseudun ongelmia. Esimerkiksi venyttelyyn ja taukoihin tulisi 
kiinnittää paljon enemmän huomiota sekä oppilaitoksessa että kotona. 
 
 
3 FYYSINEN HYVINVOINTI JA TOIMINTAKYKY 
 
 
3.1 Liikunnan vaikutus hyvinvointiin ja toimintakykyyn 
 
Fyysisestä toimintakyvystä voi huolehtia liikkumalla mahdollisimman paljon ja 
monipuolisesti töissä, opiskeluympäristössä ja vapaa-ajalla. Hyötyliikuntaa voi 
lisätä esimerkiksi vaihtamalla auton polkupyörään tai kävelemällä portaat his-
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sin käyttämisen sijaan. Työhön ja opiskeluun voi sisällyttää pieniä taukoja ja 
lyhyitä liikkumishetkiä. Fyysisen toimintakyvyn kehittämisellä on todistettu ole-
van parantava vaikutus myös henkiseen ja sosiaaliseen toimintakykyyn. (Fyy-
sinen toimintakyky 2006.) 
 
Rehunen (1997) toteaa, että terve elimistö toimii hyvin sekä levossa että rasi-
tuksessa. Toimiakseen moitteettomasti elimistö tarvitsee hyvää hapensaantia 
sekä tehokasta veren ja hapen kierrätystä. Lisäksi se tarvitsee taloudellisen 
energiantuotannon, tehokkaan kuona-aineiden poistojärjestelmän sekä toimi-
van säätelyjärjestelmän. Nämä kaikki vaativat toimiakseen muun muassa ter-
veen hengityselimistön, vahvan sydämen ja tiheän verisuoniverkoston. Lisäksi 
tarvitaan lihasten voimantuottoa, hyvää hapenottokykyä sekä kykyä suunnata 
voimavarat oikeaan aikaan sinne, missä niitä eniten tarvitaan. Monipuolinen 
liikunta auttaa saavuttamaan terveen elimistön vaatimukset. (Mts. 11, 52 – 
53.) Yksilötasolla liikunta lisää fyysistä toimintakykyä liikunnan kuormittavilla 
osa-alueilla. Vaikutuksen määrä ja suuruus riippuu liikunnan tehosta, säännöl-
lisyydestä ja toistotiheydestä, liikuntakerran kestosta sekä fyysisen kunnon 
lähtötasosta. 
 
Fyysinen ja psyykkinen toimintakyky ja hyvinvointi ovat usein yhteydessä toi-
siinsa. Tutkimustulokset tukevat käsitystä, että säännöllinen liikunta ylläpitää 
ja tuottaa hyvää mieltä. Sen on uskottu suojaavan mielialaa ja helpottavan 
stressiä vaikeissa ja kuormittavissa elämäntilanteissa. (Mts. 52 – 53.) Voidaan 
siis todeta, että liikunnan vaikutus henkiseen hyvinvointiin ja toimintakykyyn 
parantaa ja ylläpitää samalla myös fyysistä hyvinvointia ja toimintakykyä. Sa-
ma pätee myös kääntäen. Hyvä fyysinen toimintakyky ja esimerkiksi yleiskun-
to, auttavat jaksamaan paremmin henkistä hyvinvointia kuormittavista arjen 
haasteissa. 
 
 
3.2 Ergonomia ja fyysinen kuormittavuus matkailu-, ravitsemis- ja talo-
usalalla 
 
Fyysisiä kuormitustekijöitä työssä ovat ruumiillisesti raskas työ, taakkojen kä-
sittely, staattiset tai hankalat työasennot ja toistotyö. Muun muassa kumara 
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työskentelyasento, fyysisesti raskas työ sekä taakkojen käsittely aiheuttavat 
usein selkäoireita. Vastaavasti myös liian vähäinen tai yksipuolinen kuormitus, 
kuten jatkuva istuma-asento saattaa aiheuttaa vaivoja. (Työkuormitus ja sen 
arviointimenetelmät 2002, 13 – 14.) Opiskelijoiden arkeen kuuluu olennaisesti 
luennoilla istuminen, jonka vuoksi heidän olisi tärkeää huolehtia tuki- ja liikun-
taelimistön kunnosta. Lisäksi matkailu-, ravitsemis- ja talousalalta valmistu-
neet työskentelevät usein erilaisissa toimistotöissä, joka usein vaatii pitkiä ai-
koja staattista istumista.  
 
Ergonomia tarkastelee ihmisen, työn ja tekniikan vuorovaikutusta. Sen tarkoi-
tuksena on tuottaa tietoa ja menetelmiä, joilla järjestelmiä, välineitä, tehtäviä ja 
ympäristöä voidaan sovittaa työntekijälle sopiviksi. Kehitystyössä otetaan 
huomioon ihmisen ominaisuudet, kyvyt ja tarpeet. Ergonomian tavoitteena on 
ihmisten turvallisuuden, terveyden ja hyvinvoinnin lisäksi toiminnan tehokkuus, 
tuottavuus ja sujuvuus. (Ergonomia 2008.) Puutteellisen ergonomian aiheut-
tamien haittavaikutusten korjaaminen on työlästä ja kallista, ja siksi er-
gonomisten ongelmien ennakointi on tärkeää. Tiedon tai havainnoinnin puute 
ja muutosvastarinta ovat yleisiä esteitä ergonomisten ongelmien tiedostami-
sessa. (Haapanen & Mäntsälä 1996, 20.) 
 
Työntekijän yksilölliset ominaisuudet vaikuttavat työn kuormittavuuteen, ja sik-
si kuormitus samasta työstä voi olla erilainen eri henkilöillä. Vaikuttavia omi-
naisuuksia ovat fyysinen toimintakyky, ikä, sukupuoli, terveydentila, motivaatio 
ja työtaidot. Lisäksi työympäristö sekä työn fyysiset, psyykkiset ja sosiaaliset 
vaatimukset vaikuttavat työn kuormittavuuteen. (Mts. 21.) 
 
Työtehtävien ergonomisen perustan muodostavat työtila, tilan käyttö, kalus-
teet ja työvälineet. Ergonominen arviointi on olennaista niiden suunnittelussa 
ja hankinnassa. Työpiste, työtehtävä ja henkilökohtainen työtapa vaikuttavat 
työasentoihin ja -liikkeisiin. Kuormittumiseen vaikuttaa lisäksi työjärjestelyt, 
kuten työmäärä ja -aika, tauotus ja työn aikapaine. Ohjauksella, koulutuksella 
ja harjoittelulla voidaan lisätä työpaikan ergonomista osaamista. (Raudas 
2007, 30.) 
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Haapasen ja Mäntsälän (1996) mukaan tyypillisiä siivousalan ergonomisia 
ongelmia ovat välineiden ja koneiden epäergonomisuus sekä kiinteistöjen ra-
kenneratkaisut. Heikko itsetunto tai fyysinen toimintakyky ja työnarvostuksen 
puute voivat myös muodostaa ongelmia. Lisäksi opitut epäedulliset työtavat, 
puutteellinen työtaito tai työnopastus ja muutoksen vastustaminen voivat ai-
heuttaa ergonomisia riskejä. (Mts. 21.) 
 
Fyysisesti raskas siivoustyö on muuttunut kuormittavuudeltaan keskiraskaaksi 
työksi menetelmien ja työvälineiden kehityksen myötä. Fyysiset kuormitusteki-
jät, epäedulliset työasennot, dynaaminen ja staattinen lihastyö sekä voiman-
käyttö työssä edistävät hengitys- ja verenkiertoelimistön sekä tuki- ja liikunta-
elimistön vaurioita. Siivoustyössä yleisiä ovatkin liikuntaelinvaivat kuten selkä-, 
niska- ja hartiavaivat sekä lihasten kipeytyminen. Suositusten mukaan fyysi-
nen työ saa kuluttaa korkeintaan 50 % henkilön maksimikapasiteetista. Sii-
vousalalla maksimikapasiteetista käytetään 47 %. Tavallisesti siivoajien lihas-
kunnossa on puutteita varsinkin käsi- ja vatsalihaksien alueella, ja hengitys- ja 
verenkiertoelimistön kunto on keskinkertainen tai heikko. (Mts. 21 – 22.) 
 
Huonot työasennot rasittavat tuki- ja liikuntaelimiä. Jos epäedullista työasen-
toa tai -tapaa ei havaita ajoissa, elimiin kehittyy vähitellen sairauksia. Sii-
vousalalla selkää kuorimittavien kumarien ja kiertyneiden asentojen osuus 
työajasta on noin 50 % ja yläraajojen kohoasentojen osuus noin 30 %. Tavalli-
simpia syitä virheellisiin liikkeisiin ovat tavat ja tiedon puute. Yksipuolisten työ-
liikkeiden vaikutuksia ja haitallista kuormitusta ehkäistään kehittämällä er-
gonomisesti edullisempia menetelmiä ja laitteita sekä välttämällä kierto- ja 
puristusvoimaa vaativia liikkeitä ja ääriasentoja. Myös oikea tauotus, taukolii-
kunta, työn rytmittäminen, vaihtelevat työliikkeet ja molempien käsien käyttä-
minen ehkäisevät haittoja. (Mts. 23 – 24.) 
 
Kehityksen myötä fyysisen kuormittavuuden vähetessä siivoustyössä psyykki-
set ja sosiaaliset kuormitustekijät puolestaan lisääntyvät. Siivoustyön arvos-
tuksen puute ja työn yksinäisyys kasvattavat sosiaalisia paineita. Toisaalta 
siirryttäessä ryhmätyöskentelyyn sosiaaliset kuormitustekijät korostuvat ja vai-
kuttavat myös työmotivaatioon. Hyvä itsetunto ja motivaatio edistävät työn 
kehittämistä, tehokkuutta ja tehtäviin sitoutumista. Siivoustyön kiire, melu ja 
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yksipuolisuus aiheuttavat nopeasti psyykkistä kuormitusta. Ihmissuhdeongel-
mat, johtamistapa sekä tiedotuksen ja etenemismahdollisuuksien puute muo-
dostuvat haitallisiksi pitkällä aikavälillä. Kuormitus näkyy väsymisenä ja kylläs-
tymisenä, jotka aiheuttavat avuttomuuden tunnetta ja normaalista poikkeavaa 
työtehtävien hallitsemattomuutta. Seurauksena syntyy virheitä, oppiminen hi-
dastuu ja työnilo katoaa. (Mts. 21 – 25.) 
 
Hotelli- ja ravintola-alan töissä on paljon fyysisiä elementtejä, kuten kävele-
mistä, seisomista, käsin tehtävää työtä, nostamista ja kantamista. Työ vaatii 
usein voimankäyttöä, puristamista, kurottelua ja kumartumista. Työssä tarvi-
taan työtehtävien mukaan nopeutta, toistamista, yksipuolisuutta, staattisuutta 
sekä monipuolisuutta ja hitautta. Työn tai työtapojen kuormittavuus voivat ai-
heuttaa haittaa ja vaaraa. Tuki- ja liikuntaelinten sairaudet, rasitusvammasta 
aiheutuvat ammattitaudit ja fyysisistä ponnisteluista johtuneet tapaturmat ovat 
yleisiä alalla. (Raudas 2007, 30.) 
 
Koska työntekijät voivat olla hyvin eripituisia, säädettävä työtaso on hyvä rat-
kaisu oikeanlaisten työasentojen kannalta. Lisäksi työtasoilla voidaan käyttää 
tilapäisiä korokkeita, kuten leikkuulautoja keittiössä. Voimankäyttöä vaativassa 
työssä tai esimerkiksi ruoan jakamisessa työskentelytason tulee olla selvästi 
kyynärtasoa alempana. Suurin osa työtehtävistä sopii tehtäväksi kyynärtason 
korkeudella tai hieman sitä alempana olevalla työskentelytasolla. Käsityössä 
voidaan soveltaa ergonomista yleisohjetta, jonka mukaan ranteet pidetään 
suorina, käsivarret ovat lähellä vartaloa, selkä on suorassa ja kääntyminen 
suoritetaan jaloilla vartalon kiertymisen sijaan. Työn kohde kannattaa sijoittaa 
suoraan eteen ja työvälineisiin on hyvä ylettyä kurottelematta. (Mts. 30 – 31.) 
 
Joustava matto- tai lattiamateriaali vähentää jalkojen ja selän kuormitusta kiin-
teissä työskentelypaikoissa. Myös hyvät työjalkineet ovat olennaiset seisotta-
essa tai tehtäessä liikkuvaa työtä. Työstä riippuen seisomatyötä voidaan ke-
ventää istuma-seisomatuella. Lisäksi vaihtelevilla työtehtävillä, tauotuksella, 
istahtamisen mahdollisuudella, elpymisliikunnalla ja työn vastaliikkeillä voi-
daan vähentää kuormitusta. (Mts. 31 – 32.) 
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Tarjoilutyössä apupöydät ja -vaunut vähentävät fyysistä rasitusta. Lisäksi on 
hyvä omaksua työskentelytapa, jossa ranteet ovat keskiasennossa, selkä pi-
detään suorana ja käsivarret lähellä vartaloa. Siivoustyössä huoneiden tilarat-
kaisut, kalusteet sekä niiden mitoitus ja sijoittelu ovat ratkaisevassa asemassa 
ergonomian kannalta. Työskentelyn turvallisuus ja terveellisyys tulisikin huo-
mioida tilaratkaisuja tehdessä. Toimisto- ja vastaanottotyöpisteiden ergonomi-
assa merkittävässä asemassa ovat säädettävä työtuoli, hyvät katseluolosuh-
teet ja edulliset työasennot ja -liikkeet. Tehtäessä näyttöpäätetyötä työtason 
tulee antaa käsille ja ranteille tukea. (Mts. 31 – 32.) 
 
Selälle edulliset työasennot ovat hyvin olennaisia ergonomian kannalta kaikis-
sa matkailu-, ravitsemis- ja talousalan töissä. Selän taivuttamisen sijasta kan-
nattaa käyttää jalkojen lihaksia ja välttää työskentelyä kiertyneessä asennos-
sa. Suositusten mukaan naiset saavat nostaa jatkuvasti 20 kg:n ja miehet 35 
kg:n taakkoja. Oikea nostotekniikka ja vahva lihaksisto ovat merkittäviä tekijöi-
tä selän väsymisen ja kipeytymisen ehkäisyssä. Taakka kannattaa nostaa 
mahdollisimman lähelle vartaloa, jolloin voidaan käyttää lihaksistoa hyväksi 
mahdollisimman tehokkaasti. Oikeanlaisessa nostotekniikassa selkä pidetään 
suorana, vatsa- ja pakaralihakset ovat jännitetyt ja polvia notkistetaan henki-
lön kallistuessa lonkista eteenpäin. On tärkeää, että voimanlähteenä käyte-
tään reisilihaksia. Taakkoja siirtäessä on hyvä arvioida tilan riittävyys ja alus-
tan turvallisuus sekä varmistaa reitin esteettömyys. (Haapanen & Mäntsälä 
1996, 23.) 
 
Raskas taakka kannattaa sijoittaa hyllyssä vyötärön korkeudelle, jolloin nos-
taminen on turvallisempaa. Erilaisia apuvälineitä, kuten nostolaitetta, rulla-
tasoja ja erilaisia vaunuja kannatta käyttää mahdollisimman paljon nosto- ja 
siirtotilanteissa. Taakkaa voidaan vähentää myös suorittamalla nostot yhdes-
sä kollegan kanssa tai hankkimalla pienempiä pakkauskokoja. (Raudas 2007, 
31.) 
 
Työasentoa voidaan parantaa työpisteen oikeilla asetteluilla, tuolin säädöillä ja 
työskentelyä helpottavilla tuilla. Ergonomisesti edullinen työasento on tasapai-
noinen ja rento. Ergonomiaa voidaan parantaa myös jaloittelemalla ja vaihta-
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malla työasentoja sopivin väliajoin. Lisäksi taukoliikunta ja venyttely pitävät 
mielen ja kehon virkeänä. (Aalto 2006, 63 – 65.) 
 
Työpiste kannattaa järjestellä niin, että työskentely sujuu mahdollisimman vai-
vattomasti. Työvälineisiin tulee yltää ilman jatkuvia käden kurkotuksia tai ko-
hotuksia. Vaikka tärkeimmät työvälineet kannattaa pitää käden ulottuvilla, va-
paata pöytätilaa on oltava riittävästi esteettömän työskentelyn takaamiseksi. 
Yleisin työskentelykohde on hyvä sijoittaa suoraan eteen. Istumatyötä tehdes-
sä on hyvä istua istuimen perällä ja lähellä pöytää. Jalkojen tulee yltää koukis-
tettuina lattiaan tai erilliseen jalkatukeen. (Mts. 66.) 
 
Tietokoneen näyttö pitäisi mieluiten sijoittaa säädettävälle pöydälle puolen 
metrin tai metrin etäisyydelle työskentelijästä. Näyttö kannattaa sijoittaa niin, 
että sen yläreuna on selvästi silmien tason alapuolella. Katseen tulisi suuntau-
tua 10 – 15 cm alaviistoon. Työpisteessä tulee olla riittävästi tilaa hiirelle ja 
työaineistolle. Hiiri kannattaa pitää mahdollisimman lähellä näppäimistöä ja on 
tärkeää, että molempia käytettäessä käsiä voi tukea pöytään tai tuolin kä-
sinojiin. Hiirtä käytettäessä on hyvä pitää käsi rentona, ranne suorassa ja ol-
kavarsi lähellä vartaloa. Myös erilaiset rannetuet ja venyttelyliikkeet ovat hyö-
dyllisiä. (Mts. 66 – 68.) 
 
Tietokoneen näytön ei pitäisi olla vasten ikkunoita ja liiallinen auringonvalo 
kannattaa peittää verhoilla. Katseen suunnassa ei saisi olla häiritseviä heijas-
tuksia eikä häikäisyä. Näytön kirkkaus ja kontrasti olisi hyvä säätää itselleen 
sopivaksi. Katse kannattaa kohdistaa kauas puolentunnin välein vaikka katse-
lemalla ulos ikkunasta, jolloin silmälihakset pääsevät rentoutumaan. Sopiva 
lämpötila istumatyöhön on 21 – 23 astetta. (Mts. 68.) 
 
Työtuoli kannattaa säätää niin, että jalat ulottuvat reilusti maahan ja selkänoja 
tukee ristiselkää. Optimaalinen polven ja lantion kulma on yli 90 astetta. Istui-
men käsinojat kannattaa pitää vaaka-asennossa samalla tasolla näppäimistön 
kanssa. Alaseläntuki pitäisi säätää sellaiselle korkeudelle, että se keskikohta 
on lannerangan keskikohdalla. Syvyyssuunnassa tuki pitää lannerankaa hie-
man notkolla. Yläseläntuki tulee samalle tasolle pakaroiden takaosan kanssa. 
(Mts. 70. 
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3.3 Liikuntaturvallisuus 
 
Liikuntatapaturmat ovat suurin vammoja aiheuttava tapaturmaluokka Suo-
messa. Joka vuosi sattuu yli 250 000 liikuntatapaturmaa. Tapaturmien ja 
vammojen lisäksi liikunnasta voi aiheutua esimerkiksi infektioita, hengityselin-
sairauksia ja äkillisiä sydäntapaturmia. Liikunnan turvallisuuteen on syytä kiin-
nittää huomiota erityisesti silloin, kun liikunnalla haetaan terveyttä edistävää 
vaikutusta, ja siihen osallistuu henkilöitä, joilla ei ole aikaisempaa kokemusta 
liikunnan harrastamisesta. Turvallisuuteen täytyy keskittyä myös silloin, kun 
liikkuja sairastaa jotakin sairautta. Turvallisuus on syytä ottaa huomioon myös 
liikuntaan liittyvien palvelujen, kuten kuntotestausohjelmien tuottamisessa ja 
suunnittelussa. (Liikuntaturvallisuus 2008.)  
 
Liikuntalajit eroavat selkeästi toisistaan vammariskeissä. Miesten vammautu-
misriski eri kunto- ja kilpaurheilumuodoissa on hieman naisia korkeampi. Ylei-
simmin liikuntatapaturmia sattuu 15 – 34 -vuotiaiden keskuudessa, jolloin lii-
kunta on intensiivisimmillään. Vastaavasti työmatka- ja asiointiliikunnassa se-
kä harraste- ja hyötyliikunnassa tapaturmariski on naisilla miehiä korkeampi. 
Suomalaiset harrastavat eniten kevyempiä liikuntamuotoja. (Suomalaiset ta-
paturmien uhreina 2009, 27 – 31.) 
 
Liikuntalajeista suurin loukkaantumisvaara on squashissa, judossa, suunnis-
tuksessa ja salibandyssa. Näissä lajeissa aiheutuu 11 – 18 vammaa tuhatta 
liikuntatuntia kohden. Turvallisimpia liikuntamuotoja ovat juoksu, luistelu, ae-
robic, kuntosaliharjoittelu, sauvakävely, murtomaahiihto, soutu, kävely, uinti, 
tanssi ja golf. Niissä sattuu alle neljä tapaturmaa tuhatta liikuntatuntia kohti. 
Vaikka lukumääräisesti liikuntavammoja sattuu paljon, ovat vakavat vammat 
harvinaisia. (Mts. 27 – 30.) 
 
Omasta liikuntaturvallisuudesta voi huolehtia esimerkiksi käyttämällä iskua 
vaimentavia jalkineita sekä parantamalla lihasten, jänteiden ja nivelten asento-
tuntoa. Olennaista on myös reaktiokyky sekä aikaisempien vammojen suunni-
telmallinen ja valvottu kuntoutus ja hoito. Myös pelkästään tieto korkeammas-
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ta tapaturmariskistä esimerkiksi kilpailu- ja kontaktitilanteissa vähentää vam-
mariskiä. Yleisesti ottaen tavallisimpia liikuntatapaturmia ovat ruhjeet, nyrjäh-
dykset sekä sormien ja polvien vammat. Luonnollisesti tyyppivammat eroavat 
eri liikuntamuotojen välillä. (Mts. 30 – 31.) 
 
Liikuntatapaturmien lisäksi on tärkeää muistaa olla harrastamatta liikuntaa 
yleisoireisen flunssan aikana. Yleisoireita ovat kuume, lihas- ja nivelkivut sekä 
väsymys. Kevyttä liikuskelua voi kyllä tällaistenkin oireiden aikana harrastaa. 
Jos liikuntaa harrastaa kuumeisen infektion aikana, elimistön puolustusjärjes-
telmän toiminta heikkenee, taudinaiheuttajien lisääntyminen kiihtyy ja toipu-
misaika pitenee. Pahimmassa tapauksessa seurauksena voi olla sydänoireita 
tai jopa verenmyrkytys. Oireiden häviämisen jälkeen on hyvä odottaa ennen 
täysipainoisen liikkumisen jatkamista ja aloittaa varovasti. Täydellinen toipu-
minen kuumeisesta flunssasta vie elimistöltä jopa 2 – 3 kuukautta. Pääsään-
tönä voidaan pitää, että kaksi viikkoa kestäneen sairauden jälkeen kahden 
viikon ajan olisi hyvä harrastaa vain kevyttä liikuntaa. (Voiko sairaana liikkua? 
2010.) 
 
 
4 HENKINEN HYVINVOINTI JA TOIMINTAKYKY 
 
 
4.1 Sosiaalisten suhteiden merkitys hyvinvointiin ja toimintakykyyn 
 
Yhteisöt ja yhteisöllisyys ovat ihmisen tärkeimpiä voimanlähteitä ja toiminnan 
edellytyksiä. Ihmisen itsetunto ja persoonallisuus muodostuvat ja vahvistuvat 
suhteessa toisiin ihmisiin. Yhteisö ja yhteenkuuluvuus tekevät yksilöstä voi-
makkaan ja kykeneväisen. Yhteisyys ilmenee jaettuina uskomuksina, tunteina 
ja kokemuksina ja yhteenkuuluvuus syntyy jaetuista päämääristä, joihin pyri-
tään yhdessä toimimalla. Ihminen haluaa olla rakastettu, huomattu, hyväksytty 
ja tuntea itsensä tarpeelliseksi. Liittyminen erilaisiin ryhmiin onkin ihmiselle 
luonnollista. Tällaisia ryhmiä ovat esimerkiksi perhe, parisuhde, ystävät, har-
rasteseurat, työyhteisöt sekä uskonnolliset ja poliittiset ryhmittymät. (Rauramo 
2008, 122 – 123.) 
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Tukea antavien ihmissuhteiden eteen joudutaan tekemään paljon työtä. Yhtei-
söllisissä kulttuureissa tuki on osa yhdessä selviytymisen verkostoa ja ihmiset 
ovat hyvin riippuvaisia toisistaan. Yhteisöllisyyttä vahvistetaan tekemällä yh-
teisön edellyttämät tehtävät, jolloin antamalla riittävän panoksen, saa myös 
vastapalveluja. Yhdessä juhliminen on yksi tapa vahvistaa suhteita ja hankkia 
kohokohtia elämään. Yhteisöllisissä kulttuureissa juhlitaankin paljon, sillä juh-
lat lujittavat entisestään sosiaalisten suhteiden verkostoa. Merkityksellistä on-
kin vaihtelun ja tunteiden kokeminen yhdessä. (Ojanen 2009, 107 – 108.) 
Länsimaisissa kulttuureissa yhteisöllisyyden merkitys ja sen hyödyt ovat vä-
hentyneet yksilöllisyyden korostamisen seurauksena. Itsekkyys ja oman edun 
tavoittelu ovat lisääntyneet ja ihmiset pyrkivät elämään mahdollisimman itse-
näisesti. Yksilöllisyydessä on omat etunsa, mutta elämässä ei tarvitse pärjätä 
yksin, vaan yhteisöjä ja yhteisöllisyyttä tarvitaan edelleen. 
 
Mitä enemmän henkilöllä on sosiaalisia kontakteja, sitä paremmin he suoriu-
tuvat psyykkisistä haasteista. Sosiaalisen pääoman käsite kuvaa luottamusta 
muihin ihmisiin sekä osallistumista erilaisiin ryhmiin, joissa on paljon sosiaalis-
ta vuorovaikutusta. Myös muut sosiaaliset kontaktit kuuluvat sosiaaliseen 
pääomaan. Kun ihmisellä on runsaasti sosiaalista pääomaa, hän on yhdenty-
nyt kulttuuriinsa ja pystyy hyödyntämään sen mahdollisuuksia. Hän luottaa 
ihmisiin, joiden kanssa hän on jatkuvasti tekemisissä. Vain vähän sosiaalista 
pääomaa omaavilla henkilöillä on puolestaan muita enemmän terveysongel-
mia. (Mts. 113 – 115.) 
 
Sosiaalisten kontaktien niukkuus tai läheisen ihmisen menettäminen ovat 
merkittäviä riskitekijöitä niin henkiselle kuin fyysisellekin terveydelle. Yksin 
eläminen ja yksinäisyyden kokeminen altistavat jo sinänsä sairauksille, mutta 
myös yksinäisen ihmisen heikko unen laatu ja kohonnut verenpaine voivat 
johtaa sairastumiseen. Yksinäisyys liittyy lisäksi koettuihin terveysongelmiin, 
psyykkisiin ongelmiin ja kroonisiin sairauksiin. Yksinäiset henkilöt haketuvat 
hoitoon sosiaalisia henkilöjä heikommin, joka kasvattaa riskejä entisestään. 
(Mts. 106 – 107.) 
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Yksinäisyyttä tunteva ihminen voi kokea olevansa sosiaalisesti taitamaton. 
Hän ei tunne kuuluvansa mihinkään yhteisöön, sillä hänen yhteytensä muihin 
ihmisiin ovat niukkoja tai vaikeita. Yksinäiset ihmiset kokevat usein maailman 
uhkaavaksi ja rankaisevaksi, ja sosiaaliset tilanteet saavat heidät vetäyty-
mään. He reagoivat tiedostamattaan ja automaattisesti tavalla, joka vaikeuttaa 
heidän suhdettaan toisiin, ja tällainen toiminta karkottaa ihmisiä. Yksinäiset 
ihmiset ovat usein ujoja, pessimistisiä ja kielteisiä arvioita pelkääviä. He ahdis-
tuvat helposti uusissa tilanteissa. Sosiaaliset ihmiset puolestaan kokevat maa-
ilman myönteiseksi ja näkevät ongelmat haasteina. He etsivät aktiivisesti apua 
itselleen silloin, kun he sitä tarvitsevat ja he ovat valmiita auttamaan myös 
muita tarvittaessa. He arvostavat suhteitaan ja haluavat vahvistaa niitä. (Mts. 
106 – 107.) 
 
Harrasteryhmien ja työyhteisöjen hyvät ihmissuhteet ovat tärkeitä. Ne eivät 
kuitenkaan pysty korvaamaan perinteisten ihmissuhteiden vaikutusta yksilön 
hyvinvointiin. Pitkäaikaisissa ihmissuhteissa on jatkuvuutta, varmuutta ja sy-
vyyttä. (Rauramo 2008, 123.) Sitoutuminen toisiin ihmisiin luo perustan ter-
veydelle, sillä se suojaa henkilöä monilta sairauksilta. Tällaisia sairauksia ovat 
muun muassa sydäntaudit, masennus, alkoholismi, tuberkuloosi, nivelreuma, 
skitsofrenia ja flunssa. Sitoutuminen on erityisen tärkeää varsinkin miehille. 
Parisuhteessa elävät tai naispuolisia ystäviä omaavat miehet ovat terveempiä 
kuin yksinäiset tai vain miespuolisia ystäviä omaavat miehet. Myös naiset py-
syvät terveinä, jos heillä on pitkäaikaisia ja läheisiä naispuolisia ystäviä. 
(Germain 2008, 109.) 
 
Läheisten ihmissuhteiden solmimisessa ratkaisevaa ei ole ystävien määrä, 
vaan suhteen laatu. Luotettavalle ystävälle uskoutuminen poistaa yksinäisyyt-
tä, ja läheisyys vähentää stressihormonien tuotantoa ja parantaa vastustusky-
kyä. (Mts. 109 – 110.) Tunteita ilmaisemalla voi välittää toisille tietoa tarpeista 
ja tavoitteista. Läheinen, turvallinen ja luottamuksellinen suhde edistää tuntei-
den näyttämistä. Tunteita kannattaakin ilmaista läheisille ja aidosti välittäville 
ihmisille, sillä se vahvistaa luottamusta entisestään. Myös tieto avun saami-
sesta rohkaisee avoimeen tunteiden näyttämiseen. Tunteiden purkaminen ja 
vihan summittainen kohdistaminen johonkin henkilöön on sen sijaan vahingol-
lista. Tämä vain pahentaa omaa tilaa, sillä vihan tunne kasvaa entisestään. 
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Vihan purkaminen viattomiin ihmisiin aiheuttaa usein lisäksi syyllisyyttä. (Oja-
nen 2009, 109.) 
 
Avoin puhuminen ongelmista ja traumoista on hyvin hyödyllistä ja eheyttävää. 
Sulkeutuminen saattaa puolestaan jopa edistää joidenkin sairauksien puh-
keamista. Uskoutumalla muille, puhuja saa myötätuntoa, tukea ja apua. On 
helpottavaa kokea, että ei ole yksin ja moni muukin on voinut olla samanlai-
sessa tilanteessa. Puhuminen auttaa jäsentämään asiaa ja tuottaa oivalluksia. 
Muiden kokemukset ja selviytyminen kannustavat vaikeiden asioiden yli. Li-
säksi ongelmien käsitteleminen kirjoittamalla voi olla hyvin terapeuttista. (Mts. 
110 – 111.) 
 
Antamalla apua ja läheisyyttä muille, saa niitä myös itse. Ihmisyyteen kuuluu-
kin olennaisesti yhteistyö ja muista huolehtiminen. Esimerkiksi vapaaehtois-
työtä tekevät henkilöt ovat pitempi ikäisiä, terveempiä ja hyvinvoivempia kuin 
muut, sillä ihmisrakkaus ja muiden palveleminen vahvistavat immuunipuolus-
tusta. (Germain 2008, 109 – 110.) Omaehtoinen auttaminen tuottaa mielihy-
vää ja on hyvin palkitsevaa. Nuorilla henkilöillä vapaaehtoistyö voi edistää 
koulusuorituksia, itsearvostusta ja -kontrollia. Vapaaehtoistyö lisää onnelli-
suutta ja vähentää sosiaalisen statuksen merkitystä. Se vahvistaa myös sisäi-
sen motivaation ja empatian kokemusta. (Ojanen 2009, 116 – 117.) 
 
Läheisten ihmissuhteiden lisäksi myös eläinten seura rauhoittaa ja pitää ihmi-
set terveinä (Germain 2008, 110). Eläimet antavat ihmiselle lähes rajattomasti 
huomiota ja niiden rauhallisuus aiheuttaa ihmiselle turvallisen mielen. Lem-
mikkieläinten tarvitsema huolenpito ja niiden osoittama rakkaus ja kiintymys 
hoitajaansa kohtaan saavat ihmisen tuntemaan itsensä tärkeäksi ja tarpeelli-
seksi. Eläimet ovat myös hyviä kuuntelijoita ja mukavaa seuraa niin kotona 
oleillessa kuin ulkona liikkuessakin. Eläinten ansiosta yksinäisyyden tunne 
vähenee ja sosiaalisuus ja aktiivisuus lisääntyvät. Stressitilanteissa lemmikin 
läsnäolo puolestaan laskee verenpainetta ja vähentää ahdistuneisuutta. 
Eläinavusteinen terapia auttaa lisäksi erilaisissa psyykkisissä ongelmissa, ku-
ten masennuksessa ja käyttäytymishäiriöissä. (Ojanen 2009, 120 – 121.) 
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Perinteiset ja vahvat sosiaaliset suhteet ovat kärsineet työn lisääntyneiden 
tehokkuusvaatimusten ja vähäisen vapaa-ajan vuoksi. Työn, harrastusten ja 
muiden arkirutiinien vuoksi perheelle, sukulaisille ja ystäville jää usein liian 
vähän aikaa. Monella onkin vaikeuksia sovittaa yhteen työn tai opiskelun, per-
heen ja harrastusten aikavaatimukset, sekä pitää samalla yhteyttä sukulaisiin 
ja ystäviin. (Rauramo 2008, 123.) Vaikka kaikkien sosiaalisten suhteiden hoi-
taminen voi tuntua työläältä kaiken kiireen keskellä, juuri nämä tärkeät ihmis-
suhteet ovat yksi merkittävimmistä voimavaroista arjessa jaksamiseen. Mielui-
sat asiat ja läheiset suhteet antavat vastapainoa velvollisuuksille. Toiset ihmi-
set pitävät stressaantuneen ihmisen tasapainossa pitämällä seuraa, kuunte-
lemalla, piristämällä sekä antamalla neuvoja ja muuta ajateltavaa. 
 
Vapaa-ajan sosiaalisten suhteiden ohella myös työpaikalla sosiaalinen tuki voi 
olla välttämätön voimavara, joka auttaa selviytymään työn vaatimuksista. Työn 
hallinnan kanssa se muodostaa yhteisöllisen selviytymisjärjestelmän, joka 
suojaa työntekijöitä työhön liittyviltä vaatimuksilta ja paineilta. Liiallisen kuor-
mittumisen välttämiseksi erityisen tärkeää on, että yksilö saa työperäisiin on-
gelmiin tukea esimieheltä ja työtovereilta. Mitä vaikeampi tilanne on, sitä suu-
rempi on tuen merkitys terveydelle. Hyvä ilmapiiri ja sosiaalinen tuki tukevat 
työn sujuvuutta, työntekijöiden hyvinvointia ja työssä jaksamista. Sosiaalinen 
tuki voi olla kuuntelemista, ohjaamista tai käytännön avun tarjoamista. (Kan-
dolin, Tilev, lindström, Vartia & Ketola 2009, 15, 50.)  
 
Työpaikan ilmapiiri muodostuu ihmissuhteiden toimivuudesta, joka vaikuttaa 
olennaisesti työtyytyväisyyteen. Työnteon hyvä henki parantaa motivaatiota, 
innovatiivisuutta ja työn tuloksellisuutta. Hyvää yhteistyötä tukee asiallinen 
käyttäytyminen, ongelmanratkaisukyky sekä työn tekemistä ohjaavat säännöt, 
jotka ennaltaehkäisevät ristiriitoja. Hyvinvointia tukevan työyhteisön piirteitä 
ovat osallistavat sekä oppimista, yhteistyötä ja keskustelua tukevat toimintata-
vat. Yhteinen keskustelu ja kuulluksi tuleminen lisäävät työmotivaatiota ja hal-
linnan tunnetta työssä. Keskustelut auttavat muodostamaan kokonaiskuvan 
sekä tekemään arvioita ja ratkaisuja ongelmatilanteissa. Tuen saaminen työ-
yhteisön jäseniltä parantaa itsearvostusta, hyvinvointia ja työssä suoriutumis-
ta. (Nummelin 2008, 54 – 57.) 
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Työn ja työyhteisön ongelmat sekä ihmisten väliset ristiriidat voivat kärjistyä 
kiusaamiseksi ja epäasialliseksi kohteluksi työpaikalla. Kiusattu henkilö kokee 
vakavaa sosiaalista stressitilannetta ja voi saada lisäksi muita oireita. Kiusa-
tuksi tulleilla on myös usein muita enemmän sairauden vuoksi poissaoloja. 
Työpaikkakiusaaminen vaikuttaa negatiivisesti kiusatuksi joutuneen työnteki-
jän sekä työyhteisön hyvinvointiin ja toimintaan. (Kandolin ym. 2009, 50 – 57.) 
 
Henkistä väkivaltaa eli työpaikkakiusaamista on toistuva ja pitkään jatkuva 
painostus ja sortaminen sekä kielteinen tai epäoikeudenmukainen käyttäyty-
minen jotakuta kohtaan työyhteisössä. Kiusaaminen voi ilmetä mustamaala-
uksena ja mitätöimisenä, työyhteisön ulkopuolelle jättämisenä sekä työtehtä-
vien määrän ja sisällön äkillisenä muuttamisena ilman yhteistä sopimista. Li-
säksi se voi olla uhkailua, fyysistä väkivaltaa tai kohteen mielenterveyden ky-
seenalaistamista. Henkinen väkivalta muodostaa terveys- ja turvallisuusriskin, 
ja kiusatuksi tullut henkilö kokee usein itsensä puolustuskyvyttömäksi. Kiu-
saamiseen liittyykin usein vallan väärin- tai hyväksikäyttöä. (Riikonen ym. 
2006, 85 – 86.) 
 
Kiusaamisen kohteeksi joutuminen vaikeuttaa henkilön ihmissuhteita, työnte-
koa ja osallistumista työyhteisön toimintaan. Tämän seurauksena ihminen ei 
enää välttämättä luota omiin kykyihinsä, jolloin työn tulos ja työstä suoriutumi-
nen heikkenevät. (Mts. 86.) Itseluottamuksen murenemisen ja työkyvyn heik-
kenemisen lisäksi kiusaaminen voi aiheuttaa yksilölle stressioireita ja terveys-
ongelmia. Työyhteisössä kiusaaminen vaikuttaa negatiivisesti ilmapiiriin, joka 
heikentää työn tekemistä ja myös muiden työyhteisön jäsenten hyvinvointia. 
Kiusatun pitäisi yrittää keskustella kiusaajan kanssa sopimattomasta käytök-
sestä. Jos kiusaaminen jatkuu edelleen, tukea olisi hyvä pyytää työtovereilta, 
työsuojeluvaltuutetulta, luottamusmieheltä, esimieheltä tai lähipiiristä. Puhu-
minen auttaa purkamaan tunnetaakkaa, ja sosiaalinen tuki on tärkeää jaksa-
misen kannalta. (Nummelin 2008, 114 – 115.) 
 
Epätasaisesti jaettu tai huonosti arvostettu työ voi johtaa ongelmiin työyhtei-
sössä (Riikonen ym. 2006, 86). Työpaikkakiusaaminen on usein myös yhtey-
dessä kiireeseen ja työperäiseen stressiin. Ristiriitoja ja ongelmia syntyy her-
kemmin, kun ihmisten voimavarat ovat tiukoilla. Toimimattomat työjärjestelyt, 
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tavoitteiden epäselvyys, puutteellinen tiedonkulku, tyytymättömyys johtami-
seen, vaikutusmahdollisuuksien puute sekä huono työilmapiiri edistävät kiu-
saamista. Lisäksi nopeat muutokset, työhön liittyvä epävarmuus sekä kiusaa-
van käytöksen hyväksyvä organisaatiokulttuuri lisäävät työpaikkakiusaamisen 
todennäköisyyttä. Hyvät työjärjestelyt, ongelmien ennaltaehkäisy sekä niiden 
tunnistaminen ja aikainen puuttuminen vähentävät kriisitilanteita. Johdon on 
selkeästi osoitettava, että kiusaamista ei sallita, ja puututtava välittömästi 
epäasialliseen käytökseen. (Nummelin 2008, 112.) 
 
Sosiaaliseen tukeen liittyy myös oikeudenmukaisuus. Johdonmukaisuus, puo-
lueettomuus sekä kunnioitus työntekijöitä kohtaan ovat tärkeitä oikeudenmu-
kaisen johtamisen piirteitä. Resurssien epätasainen jakaminen sekä kanssa-
käymiseen liittyvien sääntöjen loukkaaminen koetaan epäoikeudenmukaiseksi 
johtamiseksi. Tämä heikentää hyvinvointia ja työssä jaksamista, ja saattaa 
aiheuttaa stressituntemuksia sekä psyykkisiä ja fyysisiä oireita. (Kandolin ym. 
2009, 15.) 
 
Esimiehen ja työntekijän välinen suhde on merkityksellinen työn tuloksellisuu-
den, työtyytyväisyyden ja stressin hallinnan kannalta. Johtamisella on suu-
rempi vaikutus henkilön hyvinvointiin kuin kollegojen kannustuksella ja tuella. 
Tyytyväisyys esimiehen toimintaan vaikuttaa myönteisesti työilmapiiriin ja töi-
den sujumiseen. Kun esimieheen ollaan tyytyväisiä, ollaan tyytyväisiä myös 
työn organisointiin ja tiedonkulkuun. Jos työntekijät puolestaan kokevat, että 
johto on piittaamaton heitä kohtaan, on työpaikalla enemmän tyytymättömyyt-
tä, uupumusta ja haluttomuutta lähteä töihin. (Nummelin 2008, 58.) 
 
Sujuva yhteistyö perustuu luottamukseen ja eri rooleissa työskentelevien ta-
savertaiseen huomiointiin. Esimiehen vastuulla on päättää työyhteisön toimin-
tatavoista, ja hänestä riippuu, miten hyvin työntekijöiden yksilölliset tarpeet, 
oikeudenmukainen työnjako ja työssä kehittyminen toteutuvat. Kun johto 
kuuntelee työntekijöitä, ymmärtää heidän näkökulmia ja antaa tunnustusta 
hyvästä työstä, työntekijöille tulee tunne aidosta välittämisestä. Työn yhteinen 
kehittäminen lujittaa yhteishenkeä ja yhdessä pärjäämisen tunnetta. Tietoi-
suus siitä, että apua saa tarvittaessa, synnyttä hallinnan tunnetta. Henkinen 
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tuki ja hyvä yhteishenki suojaavat stressin haitallisilta vaikutuksilta ja edistävät 
työssä jaksamista. (Mts. 58 – 59.) 
 
 
4.2 Henkinen kuormittavuus matkailu-, ravitsemis-, ja talousalalla 
 
Matkailu-, ravitsemis- ja talousalan työt ovat pääasiallisesti asiakaspalvelutyö-
tä, joka vaatii jatkuvaa vuorovaikutusta sekä asiakkaiden että työyhteisön jä-
senten välillä. Työ on henkisesti kuormittavaa ja kiireistä ja väkivallan uhka on 
usein läsnä. Lisäksi epäsäännölliset työajat ja osa-aikatyö sekä lisääntyvä yö- 
ja viikonlopputyö lisäävät henkistä kuormitusta. (Kauppinen, Hanhela, Heikki-
lä, Kasvio, Lehtinen, Lindström, Toikkanen & Tossavainen 2007, 360.) 
 
Fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen hyvinvointi ovat yhteydessä toisiinsa sekä 
koettuun terveydentilaan. Ne henkilöt joilla on paljon fyysisiä oireita, kokevat 
selvästi useammin myös henkisiä oireita sekä stressituntemuksia. Fyysisiä ja 
psyykkisiä oireita ja stressiä kokevilla henkilöillä on lisäksi muita enemmän 
poissaoloja työstä terveydentilan vuoksi. (Kandolin ym. 2009, 32 – 33.) 
 
Tyypillisin työhön liittyvä henkinen oire on väsymys. Se vaivaa satunnaisesti 
kahta kolmesta palvelualan työntekijästä. Matkailu-, ravitsemis- ja talousalan 
työntekijöistä 35 % potee usein toistuvaa ja jatkuvaa väsymystä. Alan työnte-
kijöistä reilu viidennes on kokenut säännöllisesti unettomuutta. Lisäksi lähes 
neljännes työntekijöistä murehtii usein työasioita vapaa-ajalla. Heillä on myös 
muita enemmän poissaoloja sairauden vuoksi, muuta fyysistä ja psyykkistä 
oireilua sekä stressituntemuksia. Muita alan työntekijöiden keskuudessa ilme-
neviä psyykkisiä oireita ovat halu vetäytyä omiin oloihin, unohtelu, hermostu-
neisuus, ajatusten katkeileminen sekä masennus. (Mts. 30 – 33.) 
 
Stressituntemukset voivat heikentää henkistä hyvinvointia. Työstressi syntyy 
työn henkisten vaatimusten ja työn hallintamahdollisuuksien välisestä ristirii-
dasta. Jos työn vaatimukset ovat suuret ja oman työn hallintamahdollisuudet 
ovat huonot, työntekijän terveys voi vaarantua. (Kauppinen ym. 2007, 91.) 
Negatiivinen stressi on tila, jossa ihminen tuntee itsensä hermostuneeksi, jän-
nittyneeksi tai ahdistuneeksi, tai hän kärsii unettomuudesta asioiden vaivates-
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sa jatkuvasti mieltä. Noin viidennes matkailu-, ravitsemis- ja talousalan työnte-
kijöistä kokee tällaista stressiä melko paljon tai erittäin paljon. (Kandolin ym. 
2009, 30.) Hyvät vaikutus- ja kehittymismahdollisuudet, muiden antama tuki 
sekä myönteiset tuntemukset ja kokemukset työssä parantavat työstressin 
hallintaa (Kauppinen ym. 2007, 91). 
 
Ylikuorma työssä voi lisäksi kuormittaa myös työn ulkopuolisia ihmissuhteita. 
Noin kolmannes alan työntekijöistä tunsi laiminlyövänsä kotiasioita työn vuoksi 
vähintään silloin tällöin. (Kandolin ym. 2009, 31.) Vaikka työstä kotiin suuntau-
tuvaa ristiriitaa koetaan useammin, voivat myös kodin asiat häiritä työelämää. 
Työn ja muun elämän tasapainon järkkyminen voi johtaa lisääntyneisiin terve-
ysongelmiin ja näkyä huonontuneena hyvinvointina. Eri elämän alueiden hyvä 
tasapaino puolestaan tukee hyvinvointia ja jaksamista. (Kauppinen ym. 2007, 
139, 142.) 
 
Lähes neljä viidestä palvelualantyöntekijästä kokee työnsä henkisesti vähin-
tään keskinkertaisen raskaaksi. Matkailu- ja ravitsemisalalla 58 % työntekijöis-
tä joutuu kiirehtimään melko usein tai erittäin usein, jotta saa työnsä tehtyä. 
(Kandolin ym. 2009, 42.) Noin puolet palvelualan työntekijöistä joutuu melko 
usein tai jatkuvasti keskeyttämään tehtävänsä muiden väliin tulevien tai kii-
reellisempien asioiden takia (Kauppinen ym. 2007, 92 – 93). Asiakaspalvelu-
alalla onkin tyypillistä, että tehtävien suorittaminen keskeytyy useita kertoja 
työpäivän aikana. Asiakkaiden palveleminen ja puhelimeen vastaaminen ovat 
ensisijaisia työtehtäviä ja ne keskeyttävät muut työt. Tästä syystä on tavallista, 
että asiakaspalvelijalla on työn alla useita tehtäviä samanaikaisesti. Tehtäviin 
palaaminen keskeytymisen jälkeen ja kaikkien tekemättä olevien asioiden 
muistaminen aiheuttavat helposti henkistä painetta. Lisäksi tärkeän ja kiireelli-
sen tehtävän keskeyttäminen toistuvasti voi olla hyvin turhauttavaa varsinkin 
silloin, kun se on ennätettävä tehdä rajallisen ajan puitteissa. 
 
Kolme neljästä työntekijästä pitää henkilökunnan vähyyttä yhtenä suurimpana 
syynä kiireeseen. Matkailu- ja ravitsemisalalla ongelmaa lisää se, että sairaus-
lomalle jääneelle työntekijälle ei aina saada sijaista. Lisäksi kolme viidestä 
työntekijästä kokee liiallisen velvollisuuden tunteen olevan yksi kiireen aiheut-
taja. Kiireen vuoksi lähes puolella alan työntekijöistä tauot jäävät toistuvasti 
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lyhyiksi tai kokonaan pitämättä. (Kandolin ym. 2009, 42 – 43.) Tauottomuus ja 
liiallinen kiire aiheuttavat helposti psyykkisiä oireita ja stressiä. Kiireisen työ-
päivän jälkeen työntekijästä saattaa tuntua siltä, ettei osaa irtautua työstä, ja 
työasiat painavat mieltä työajan jälkeenkin.  
 
Matkailu- ravitsemis- ja talousalan työntekijöistä yli puolet pitää työpaikan il-
mapiiriä hyvänä, ja kokee saavansa usein tukea ja apua työtovereilta. Toimiti-
lapalvelujen henkilökunta kokee avun kuitenkin vähäisemmäksi kuin muilla 
aloilla. Henkistä väkivaltaa ja kiusaamista on havainnut 28 % alan työntekijöis-
tä ja 7 % koki olevansa sen kohteena. Noin puolet työntekijöistä kokee saa-
vansa hyvin esimiestukea, ja tuntee saavansa usein oikeudenmukaista ja ta-
sapuolista kohtelua. Kuitenkin joka viides tuntee saavansa tukea esimiehel-
tään vain vähän, ja kokee oikeudenmukaista ja tasapuolista kohtelua vain 
harvoin. Lisäksi 34 % alan työntekijöistä tunsi saavansa tunnustusta hyvästä 
suorituksesta vain harvoin. Asiakkailta usein negatiivista palautetta on saanut 
43 % työntekijöistä. (Mts. 51 – 54.) 
 
Puhdistuspalvelualalla merkittävä henkisen rasituksen aiheuttaja on alalle tyy-
pillinen yksintyöskentely. Pienissä yksiköissä mm. baarityöntekijät ja hotellin 
vastaanottovirkailijat joutuvat myös työskentelemään itsenäisesti. Työntekijä 
voi kokea turvattomuutta mahdollisten ulkopuolisten uhkien tai työtapaturmien 
vuoksi. Kollegoiden sosiaalinen ja ammatillinen tuki ovat tärkeitä jokaisessa 
ammatissa, ja yksin työskennellessä apua ei voi pyytää välittömästi keneltä-
kään. Joskus olisi myös tärkeää päästä purkamaan tuntojaan ja käsitellä on-
gelmatilanteita samoissa tilanteissa olleiden kollegojen kanssa. Vertaistuki ja 
toisten kokemukset auttavat usein haastavien tilanteiden yli. Jos tuntemuksia 
ei pääse jakamaan, työasiat jäävät vaivaamaan mieltä usein myös työpäivän 
jälkeenkin. Ongelman pyörittely omassa mielessä saattaa tehdä asiasta entis-
tä ongelmallisemman, ja kasautuneet paineet synnyttävät helposti stressiä. 
 
Kohtuuttomat negatiiviset ja henkilökohtaisesti esitetyt asiakaspalautteet voi-
vat olla henkisesti hyvin raskaita palvelualan työntekijälle. Asiakkaan sanat 
saattavat jäädä painamaan mieltä, ja valitus voidaan kokea henkilökohtaisena 
epäonnistumisena, vaikka asia koskisi muuta kuin työntekijän omaa toimintaa. 
Esimerkiksi junan ollessa myöhässä yksittäinen virkailija voi joutua henkilö-
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kohtaiseen sävyyn ja jopa huutamalla annetun valituksen kohteeksi, vaikka 
syy ei hänen olekaan. Palvelualalla onkin tyypillistä, että asiakkaat purkavat 
tuntonsa asiasta kuin asiasta lähimpään asiakaspalvelijaan. Suurin osa pa-
lautteesta on negatiivista ja onnistumiset huomioidaan harvemmin. Kollegojen 
tuki ja esimiehen antama positiivinen palaute hyvästä suorituksesta ovat oleel-
lisen tärkeitä työssä jaksamisen kannalta. Kannustus ja kiitokset tuottavat on-
nistumisen tunteita, jotka auttavat vaikeiden tilanteiden yli, ja tukevat hyvää 
palveluasennetta. 
 
Matkailu- ja ravitsemisalalle kausivaihtelut ovat hyvin luonteenomaisia. Tästä 
syystä alalla käytetään paljon vuokratyövoimaa ja määräaikaisia työntekijöitä. 
Tämä aiheuttaa epävarmuutta sekä vakituiselle henkilökunnalle että väliaikai-
sille työntekijöille. Perustyötehtäviensä lisäksi vakituinen henkilökunta joutuu 
perehdyttämään jatkuvasti uutta ja vaihtuvaa väliaikaista henkilökuntaa. Tun-
temattomien ihmisten on kyettävä nopeasti toimivaan yhteistyöhön. Joskus 
määräaikaisen työntekijän on vaikea sitoutua väliaikaiseen työpaikkaan, joka 
laskee työnteon motivaatiota. Tällöin perushenkilökunnalle saattaa kasautua 
liikaa työtehtäviä, joka aiheuttaa kiirettä ja henkistä painetta. Määräaikainen 
työntekijä saattaa kokea puolestaan syrjintää ja ulkopuolisuuden tunnetta tii-
viin perushenkilöstön keskuudessa. Lisäksi turvattomuutta aiheuttaa työsuh-
teen jatkumisen epävarmuus ja huoli työttömäksi jäämisestä. Uusiin työympä-
ristöihin ja henkilöihin totuttelu voi joskus olla henkisesti hyvin raskasta. 
 
Matkailu- ja ravitsemisalan työntekijöistä vajaa puolet tekee ylitöitä tai työs-
kentelee ilman korvausta vähintään viikoittain (Mts. 38). Palvelualalla on luon-
teenomaista, että palvelutapahtuma suoritetaan loppuun vaikka työaika olisi 
päättynyt. Työpäivät lisäksi poikkeavat paljon toisistaan kiireisyyden ja hekti-
syyden osalta. Varsinaisen työajan jälkeen työskentely aiheuttaa helposti vä-
symystä ja kireyttä, ja kiire lisää stressiä. Työajoissa esimiehen vaatimuksesta 
joustavilla onkin muita useammin psyykkisiä oireita ja stressituntemuksia. 
Työasiat painavat useammin heidän mieltään, ja he myös tuntevat laimin-
lyövänsä kotiasioita (Mts. 2009, 41). Ylitöiden lisäksi alalle on tyypillistä vuoro-
työn tekeminen, joka saattaa aiheuttaa lisää henkisiä paineita. Vuorotyöntekijä 
voi kärsiä unettomuudesta ja kokea elämän rytmittämisen sekä työn ja vapaa-
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ajan yhdistämisen hankalaksi. Lisäksi mahdollinen epätietoisuus tulevista vuo-
roista vaikeuttaa elämän suunnittelua ja aiheuttaa stressiä. 
 
Kausivaihteluiden ja päivittäisten erojen lisäksi matkailu- ja ravintolapalvelujen 
kysyntään vaikuttaa huomattavasti talouden suhdanteiden vaihtelut. Lasku-
kaudella säästösyistä palvelujen kysyntä laskee, joka vähentää puolestaan 
työvoiman tarvetta. Töiden vähentyessä lomautusten tai työpaikan menettä-
misen uhka aiheuttaa epävarmuutta ja henkistä pahoinvointia. 
 
Kansainvälistyminen ja toiminnan laajentuminen ovat aiheuttaneet sisäisiä ja 
ulkoisia muutospaineita palvelualalla mukaan lukien matkailu-, ravitsemis- ja 
talousalan. Muutokset vaikuttavat työyhteisöihin, työoloihin ja työn sisältöön, ja 
niiden kautta yksilöiden hyvinvointiin ja terveyteen. Kansainvälistyvässä ympä-
ristössä palveluihin, tuotteisiin ja vuorovaikutukseen liittyy yhä enemmän tieto-
tekniikkaa ja teknologiaa. Jatkuvasti muuttuvassa toimintaympäristössä palve-
lualalla korostuukin teknologian hallinta, uudistumiskyky ja muutosvalmius. 
Lisäksi alalle tunnusomaisessa tiimityöskentelyssä vaaditaan yhteistyötaitoja 
ja sekä kykyä sovittaa yhteen erilaista osaamista. (Mts. 7 – 8.)  
 
Muutospaineet, jatkuva kouluttautuminen, nopeus- ja monitaitoisuuden vaati-
mukset aiheuttavat henkistä rasitusta henkilökunnalle. Joillekin kuormitus voi 
olla liikaa. Uusia asioita opetellessa ja työtehtävien lisääntyessä työntekijä 
saattaa tuntea itsensä voimattomaksi ja riittämättömäksi. Vanhoista toiminta-
malleista luopuminen ja uusien tekniikoiden opettelu voi tuntua hankalalta 
etenkin pitkään palvelualalla työskennelleistä henkilöistä. 
 
Muutosprosessin onnistumiseen vaikuttavat osallistavuudenaste, johtamisen 
laatu ja se, kuinka oikeudenmukaisena päätöksen tekoa on pidetty. Puutteelli-
nen osallistavuus ja muutoksen kokeminen kielteiseksi vaikuttavat negatiivi-
sesti töiden organisointiin ja työntekijöiden hyvinvointiin. Muutosten hallinnas-
sa tärkeää onkin muutosten ymmärrettävyys ja mielekkyys sekä oppimista 
tukevat menettelytavat ja ympäristö. (Mts. 13.) 
 
Noin puolet matkailu- ravitsemis- ja talousalan työntekijöistä on kokenut muu-
toksia, jotka ovat vaikuttaneet omaan työhön, tehtäviin tai työmäärään. Heistä 
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87 % on kokenut muutoksia omien tehtävien sisällöissä ja 68 % osaamisvaa-
timuksissa. Kolme viidestä oli kokenut esimiehen vaihtumisen sekä työaikojen 
muutoksen. Muutoksesta tiedottaminen varhain antaa mahdollisuuden osallis-
tua muutoksen toteuttamiseen. Kun muutokseen on mahdollista vaikuttaa, 
fyysisiä ja psyykkisiä oireita ja stressituntemuksia muodostuu vähemmän. 
Matkailu- ravitsemis- ja talousalan työntekijöistä neljännes oli saanut tiedon 
muutoksesta hyvissä ajoin, ja tyypillisesti muutoksesta tiedotetaan vasta vä-
hän ennen sen toteutusta. Noin puolet työntekijöistä kokee voivansa vaikuttaa 
jonkin verran omaa työtä koskevan muutoksen suunnitteluun. (Mts. 65 – 66.) 
 
Palvelualalla väkivallan uhka on merkittävä henkistä painetta tuottava tekijä. 
Työpaikkaväkivallalla tarkoitetaan henkilön työssään kohtaamaa fyysistä ja 
henkistä väkivaltaa tai niiden uhkaa. Ruumiillisen väkivallan lisäksi työväkival-
taa ovat siis myös uhkaava käytös, sanallinen ja kirjallinen uhkailu tai loukka-
us, ahdistelu ja häirintä. Väkivalta voi olla myös muuta ei- toivottua käytöstä, 
joka halventaa, nöyryyttää, pelottaa tai kiusaa henkilöä. Työpaikkaväkivalta 
voi olla asiakkaan ja henkilöstön välistä tai henkilöstön keskinäistä väkivaltaa. 
(Rauramo 2008, 111.)  
 
Työpaikkaväkivalta vaarantaa suoraan tai epäsuorasti työntekijän turvallisuut-
ta, terveyttä ja hyvinvointia. Väkivalta voi aiheuttaa fyysisiä ja henkisiä oireita 
ja vammoja. Väkivallan kohteeksi joutunut henkilö voi saada mustelmia, haa-
voja tai jopa kuolla. Henkisiä oireita ovat stressioireet, unettomuus, painajai-
set, pelot ja ahdistuneisuus. Myös pelkkä väkivallanuhka aiheuttaa stressiä 
pelkoja ja turvattomuuden tunteita. (Kandolin ym. 2009, 58.) Väkivallan koh-
teeksi joutuneelle henkilölle tilanne voi olla henkisesti hyvin raskas kokemus. 
Väkivallan uhan aiheuttama jatkuva pelko ja ahdistus vaikuttavat myös työnte-
kijän työssä jaksamiseen ja viihtymiseen. (Riikonen ym. 2006, 59.) Joka viides 
matkailu- ravitsemis- ja talousalan työntekijä on kokenut tarvetta vaihtaa työ-
paikkaa kohtaamansa väkivallan tai sen uhan vuoksi. Väkivaltaa kohdanneista 
42 % kärsivät henkisistä paineista ja peloista, ja 10 % on ollut sairauslomalla 
väkivallan tai sen uhan vuoksi. (Kandolin ym. 2009, 62.) 
 
Väkivaltaa ja sen uhkaa esiintyy yleisesti matkailu-, ravitsemis- ja talousalan 
työpaikoissa. Näiden alojen ammateissa tilanteita voivat kärjistää esimerkiksi 
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poistumiskehotukset, käskyt, erilaiset rajoitukset ja asioihin puuttuminen. (Rii-
konen ym. 2006, 61.) Useimmin palvelualan työntekijä joutuu sanallisen väki-
vallan tai uhkailun kohteeksi. Matkailu- ja ravitsemisalalla yli puolet työnteki-
jöistä on kokenut sanallista väkivaltaa, kuten loukkaamista, pilkkaamista, ni-
mittelyä ja arvostelua.  Kaksi viidestä on kokenut sanallista uhkailua. Fyysistä 
väkivaltaa sekä välineellä uhkailua on kohdannut 10 % työntekijöistä. (Kando-
lin ym. 2009, 59 – 60.) Väkivallan kohteeksi joutuvat muita useammin yksin 
työskentelevät. 
 
Henkilökunta pyrkii pääasiallisesti hoitamaan erilaiset väkivaltatilanteet puhu-
malla ja tarvittaessa kutsumalla paikalle muita. Tilanteissa, joissa ilmenee fyy-
sistä väkivaltaa, joudutaan joskus turvautumaan myös voimakeinoihin. Lähes 
puolet matkailu-, ravitsemis- ja talousalan työntekijöistä kokee, että työpaikalla 
ei ole selkeästi sovittu siitä, miten väkivaltatilanteessa toimitaan. Yli puolet 
pitää myös saamaansa koulutusta uhka- ja väkivaltatilanteissa toimimiseen 
riittämättömänä. Lisäksi lähes joka toisen työntekijän mukaan työpaikalla ei 
ole järjestettyä väkivalta- ja kriisitilanteiden jälkihoitoa. (Mts. 61 – 62.) 
 
Hyvä riskienhallinta vähentää häiriöitä ja henkistä kuormitusta, joka vaikuttaa 
henkilöstön hyvinvointiin, jaksamisen ja viihtyvyyteen sekä työnteon sujuvuu-
teen. Työpaikalla täytyy olla asianmukaiset turvallisuusjärjestelyt tai -laitteet 
väkivallan torjumiseen tai rajoittamiseen sekä mahdollisuus avun hälyttämi-
seen. Näiden toimivuus on tarvittaessa tarkastettava. Tekniset ratkaisut, turva- 
ja valvontalaitteet parantavat perusturvallisuutta työpaikalla. Väkivaltatilanteita 
ehkäisevät myös suojaavat rakenteet ja kalusteet, hyvä näkyvyys sekä hätä-
poistumisen mahdollisuus. (Riikonen ym. 2006, 61 – 62.) 
 
Lisäksi työpaikalla on laadittava toimintaohjeet uhkaavien tilanteiden ehkäi-
semiseksi ja hallitsemiseksi. Esimerkiksi koulutuksen avulla voidaan oppia 
tunnistamaan kehittymässä olevat väkivaltatilanteet, ja löytämään väkivallat-
tomat keinot tilanteiden ratkaisemiseksi. (Mts. 62 – 63.)Väkivallan uhkaa en-
nakoivia merkkejä ovat mm. erimielisyydet ja ristiriidat, huonon kohtelun ko-
kemus, odotteluun kyllästyminen, ulkopuoliset ihmiset, päihteet, psyykkiset 
sairaudet ja edun tavoittelu laittomin keinoin. Hankalassa asiakaspalvelutilan-
teessa omien tuntemusten ja kiihtymyksen hallitseminen, määrätietoinen toi-
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minta ja asiakkaan rauhoittaminen ovat ensisijaisen tärkeää. (Rauramo 2008, 
112 – 113.) 
 
Työyhteisön on huolehdittava myös väkivaltatilanteiden jälkihoidosta ja rapor-
toinnista, jotta työtä voidaan jatkaa normaalisti, ja vastaavanlaiset tilanteet 
voidaan välttää tulevaisuudessa. Kriisitilanteiden jälkihoidolla tarkoitetaan jär-
kyttävien ja tunnerasitusta aiheuttavien tapahtumien läpikäymistä eli jälkipuin-
tia. Äkillisten traumaattisten kriisien hoitamiseksi ja ennaltaehkäisemiseksi 
olisi hyvä järjestää ryhmäkeskusteluja. Niiden tavoitteena on käynnistää suru-
työ, tukea omien ja toisten reaktioiden ymmärtämistä, vahvistaa ryhmän kes-
kinäistä tukea ja toiminnan palauttamista normaaliksi. (Mts. 115.) 
 
 
4.3 Stressi ja sen ehkäisy ja hallinta 
 
Jatkuvat muutokset, epävarmat olosuhteet ja kaiken toiminnan tehokkuusvaa-
timukset aiheuttavat turvattomuutta, tyytymättömyyttä, huonoa oloa ja stres-
siä. Liiallinen stressi kuormittaa elimistöä kohtuuttomasti ja synnyttää epäon-
nistumisia ja huolimattomuutta. Stressiä syntyy, kun paineet muodostuvat liian 
suuriksi. Stressi onkin paineiden aiheuttama hälytystila, jolloin elimistö valmis-
tautuu puolustautumaan stressitekijää vastaan. (Aalto 2006, 27 – 28.)  
 
Mikä tahansa henkinen tai fyysinen rasitus voi aiheuttaa elimistön toiminnan 
epätasapainon eli stressitilanteen. Kun keho rekisteröi ympäristössä jotain 
uutta tai epätavallista ja kokee sen uhkana, syntyy stressiä. Odottamaton ti-
lanne tai tapahtuma aloitta usein stressin, ja sen tarkoituksena onkin kehittää 
toimintaenergiaa, kun vaara uhkaa. Fyysinen suorituskyky moninkertaistuu, 
kun valmistaudutaan pakenemaan tai taistelemaan uhkaa vastaan. Myös jot-
kin miellyttävät kokemukset voivat aiheuttaa paineita ja stressiä. (Germain 
2008, 24 – 25.) 
 
Stressin aiheuttamat elimistön muutokset jakautuvat hälytys-, puolustus- ja 
uupumisvaiheeseen. Lyhytkestoisessa hälytysvaiheessa aivot tunnistavat uh-
kan ja siirtävät kaikki elimistön resurssit fyysiseen toimintaan. Sydän lyö no-
peammin, keuhkot tihentävät hengitystä, pintaverisuonet supistuvat ja veren-
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paine nousee, jotta lihakset saisivat enemmän happea. Keho alkaa tuottaa 
endorfiineja, jotka lisäävät kivunsietokykyä. Mielen alkaessa kiihottua ne aut-
tavat kestämään fyysistä hyökkäystä ja emootionaalista jännitystä. Adrenaliini 
tason noustessa keskittymiskyky laskee ja keho alkaa liikehtiä. Puolustusvai-
heessa elimistö pitää verenpaineen korkealla ja tuottaa lisää energiaa. Vaihe 
kestää niin kauan kuin uhka jatkuu ja keho kykenee ylläpitää korkeaa suoritus-
tasoa. Tähän tilaan voi kuitenkin jumiutua, vaikka uhka olisi jo hävinnyt. Täl-
lainen jatkuva stressitila heikentää vastustuskykyä. (Mts. 26 – 27.) 
 
Puolustautumisen jälkeen keho yrittää palautua normaalitilaan. Lyhytaikainen 
stressi ei ole vahingollista keholle, mutta jatkuva stressihormonien tuottaminen 
on uuvuttavaa. Pitkittynyt stressi voi aiheuttaa väsymystä, elintoimintojen 
heikkenemistä ja elinten rappeutumista. Solujen aineenvaihdunta ja uusiutu-
minen hidastuvat, jolloin ne alkavat tuhoutua. Tässä vaiheessa ihminen usein 
sairastuu, sillä elimet ovat heikentyneet ja keholla ei ole vastustuskykyä tais-
tella sairauksia vastaan. (Mts. 27.) 
 
Pitkäaikainen stressi heikentää sopeutumismekanismeja, lisää sydänsairauk-
sien riskiä, altistaa tartuntataudeille ja astmalle (Aalto 2006, 28). Kehon jatku-
va altistuminen stressihormoneille aiheuttaa korkeaa verenpainetta ja ve-
risuonten kalkkiutumista. Näiden lisäksi sydäntauti ja -halvaus riskiä lisää pit-
käaikaisen stressin aiheuttama keskivartalolihavuus. Stressi heikentää myös 
ihmisen immuunijärjestelmää, joka suojelee kehoa sairauksilta. Stressaantu-
neella henkilöllä on heikko vastustuskyky flunssaa ja muita virusinfektioita 
vastaan. Stressi voi laukaista lisäksi autoimmuunisairauksia, kuten psoriaasia 
ja reumaa, jotka tuhoavat kehon omia soluja. (Germain 2008, 30 – 31.) 
 
Fyysisten sairauksien lisäksi stressi aiheuttaa psyykkisiä sairauksia. Stressin 
aiheuttama hermostuneisuus, ärtyneisyys ja alakuloisuus voivat jatkuessaan 
muuttua ahdistukseksi, masennukseksi tai krooniseksi vihamielisyydeksi. Hoi-
tamattomana vakava masennus lisää itsemurhariskiä. Stressi aiheuttaa myös 
muistivaikeuksia ja henkisen suorituskyvyn alenemista, sillä stressihormonit 
tuhoavat aivosoluja. Lisäksi erilaiset syömishäiriöt voivat aiheutua stressistä. 
(Mts. 31.) 
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Stressaantuneen henkilön ajatukset harhailevat, keskittymiskyky heikkenee ja 
tekemisen merkityksellisyys katoaa. Muita yleisiä stressioireita ovat muun mu-
assa väsymys, saamattomuus, ahdistus, turhautuminen, ärtyneisyys ja levot-
tomuus. Stressistä kärsivä henkilö kokee myös usein päätösten tekemisen 
vaivalloiseksi. Lisäksi stressistä muodostuu herkästi kierre. Stressaantunut 
henkilö noudattaa useammin epäterveellisiä elämäntapoja, joiden seuraukse-
na kunto, terveys ja stressinhallintakyky heikkenevät. (Aalto 2006, 28 – 29.) 
 
Stressireaktio ei ole kaikilla henkilöillä samanlainen. Jos henkilö uskoo voi-
vansa hallita tilanteen, reaktio ei ole yhtä voimakas kuin henkilöllä, joka kokee 
hallitsemattomuuden tunnetta. (Germain 2008, 27.) Jokaisella henkilöllä on 
myös oma stressin sietorajansa, ja stressiin reagoidaan hyvin yksilöllisesti. 
Sietokykyyn vaikuttavat henkilön persoona, elämäntapa ja ympäristö. Alkoholi, 
tupakointi, epäterveellinen ruokavalio ja lääkeaineet voivat myös lisätä elimis-
tön kuormitusta. Useimmiten yksilö luo itse itselleen suurimmat paineet elä-
män eri osa-alueiden suhteen. Yliyrittäminen voi olla yhtä haitallista kuin 
alisuoriutuminen. Stressin oireiden tunnistaminen aikaisessa vaiheessa on 
tärkeää. (Aalto 2006, 29 – 31.) 
 
Germainin (2008, 28 – 29) ja Nummelinin (2008, 77) mukaan stressin yleisim-
piä tunnusmerkkejä ovat: 
 
? ahdistus, pelko tai masennus 
? fyysinen ja psyykkinen väsymys 
? elämänilon katoaminen, tunteiden latistuminen ja itkuisuus 
? emotionaalinen tasapainottomuus ja mielialojen vaihtelut 
? ärtyisyys, hermostuneisuus tai hyperaktiivisuus 
? keskittymis- ja oppimisvaikeudet 
? muistiongelmat ja hajamielisyys 
? päätöksenteon vaikeus ja asioiden lykkääntyminen 
? saamattomuus ja asioiden tärkeysjärjestykseen laittamisen 
vaikeus 
? unettomuus ja painajaiset 
? Ihmissuhdeongelmat, sosiaalisten kontaktien väheneminen 
ja syrjään vetäytyminen 
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? liikunnan ja virkistyksen väheneminen 
? syömishäiriöt ja nautintoaineiden käytön lisääntyminen 
? vastustuskyvyn heikkeneminen 
? migreeni, kireys, selkä- ja hartiasärky 
? sydänoireet, tuki- ja liikuntaelintenvaivat. 
 
Paineiden kasaannuttua on tärkeä päästä purkamaan niitä. Ylimääräinen 
energia on kulutettava ja paineet purettava tai tilanne on otettava hallintaan 
rentoutumisharjoitusten kautta. Kun keho rentoutuu ja palaa lepotilaan, henki-
lö voi toimia jälleen tehokkaasti. On hyvin yksilökohtaista, kuinka henkilö ren-
toutuu parhaiten. Elämän tasapainossa pitämiseksi on hyvä opetella terveelli-
nen ja stressinkestävä elämäntapa. Olennaista on, että niin keho kuin mielikin 
saavat sopivasti lepoa ja virikkeitä. (Aalto 2006, 31 – 32.) Arjen vaikeuksia on 
helpompi kestää, jos rentoutuu ja etsii elämäänsä myös hyviä asioita. Ilo an-
taa energiaa, pitää terveenä ja poistaa stressiä. Positiivinen ajattelu selkeyttää 
suunnitelmia ja luo toiveikkuuden tunnetta. (Germain 2008, 32 – 33.) 
 
Stressittömän elämäntavan voi saavuttaa opettelemalla sanomaan ei. Täydel-
lisyydentavoittelun sijasta pitäisi tavoitella kohtuullisuutta, jakaa vastuuta ja 
välttää tarpeetonta murehtimista. Stressin aiheuttajia ja kiireitä kannattaa koet-
taa vähentää, ja opetella irrottautumaan työstä ja opiskelusta. On hyvä keskit-
tyä välillä itseensä, mutta myös nauttia muiden seurasta. Hyvään elämänta-
paan kuuluu myös liikkuminen ja kunnosta huolehtiminen sekä säännöllinen ja 
terveellinen ruokavalio. (Aalto 2006, 33.) 
 
Liian tiukat aikataulut, asioiden jättäminen viime hetkeen ja huono valmistau-
tuminen kasvattavat stressiä. Suunnittelemalla aikataulunsa hyvissä ajoin 
työn, opiskelun ja vapaa-ajan osalta voi välttää stressin aiheita. Rutiinit ja ai-
katauluttaminen sopivassa määrin helpottavat muistamista ja ajankäyttöä. Kui-
tenkin riittävä vaihtelu ja joustamisenmahdollisuus ovat myös tärkeää. Kaikki 
kiire ei ole pahasta, mutta kuormitus vaatii vastapainokseen lepoa, jotta eli-
mistö pääsee palautumaan. (Mts. 33.) 
 
Toimivia stressinpurkukeinoja ovat muun muassa luonnon tutkiminen, ulkoilu, 
liikunta, saunominen, hieronta, kylvyt, musiikin kuuntelu, harrastukset, päivä-
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unet ja varsinaiset rentoutumisharjoitukset. Rentoutumista kannattaa opetella 
ennakkoon ja harjoituksia pitäisi hyödyntää ennaltaehkäisevästi jo ennen var-
sinaisten stressioireiden ilmenemistä. Säännöllisellä harjoittelulla vapautunut 
olo voidaan saavuttaa nopeasti ja vaikeissakin tilanteissa. Kehon ja mielen 
rentouttaminen lieventävät stressioireita ja jännitystä sekä lisäävät vireyttä ja 
energisyyttä. Samalla mielenhallinta, muisti sekä oppimis- ja keskittymiskyky 
paranevat. Myös itseluottamus, stressinsietokyky ja joustavuus lisääntyvät 
rentoutuneisuuden myötä. Lisäksi terveydentila kohenee, kun kehon toiminta 
rauhoittuu ja tasapainottuu. Kehon ja mielen kuluttaessa vähemmän, voimava-
roja riittää enemmän haasteiden ja stressin voittamiseen sekä kunnosta huo-
lehtimiseen. (Mts. 33 – 34.) 
 
Musiikki tahdistaa sydämenlyöntejä, muuttaa aivojen sähköisiä rytmejä sekä 
vaikuttaa hengitykseen, verenpaineeseen ja hormonitasapainoon. Musiikilla 
on myös merkittävä vaikutus ihmisen mielialaan. Hidastempoinen musiikki 
vähentää stressiä, helpottaa ahdistusta ja laskee verenpainetta. Nopeatem-
poinen musiikki puolestaan piristää mieltä, lisää tarkkaavaisuutta ja nopeuttaa 
hengitystä. Oikeanlainen musiikki rauhoittaa hermostunutta ja piristää surullis-
ta. Musiikkia käytetäänkin yhtenä terapiamuotona, sillä se nopeuttaa ihmisen 
parantumista, poistaa pelkoja sekä lievittää kipua, ahdistusta ja masennusta. 
(Germain 2008, 101 – 102.) Musiikin kuuntelu on vaivaton ja toimiva stressin-
purkukeino, jonka voi toteuttaa helposti joka päivä kotoa lähtiessä tai sinne 
palatessa. Erilaista musiikkia kuuntelemalla ihminen voi itse oppia tunnista-
maan minkälainen musiikki rauhoittaa tai aktivoi häntä parhaiten. 
 
Itsesuggestio ja visualisointi ovat hyviä keinoja välttää stressiä. Niillä pyritään 
vaikuttamaan alitajuntaan korvaamalla negatiiviset uskomukset positiivisilla. 
Suggestion tarkoituksena on syöttää verbaalisesti alitajunnalle ajatuksia, jotka 
se kokee määräyksinä, ja joita se alkaa noudattaa. Visualisoinnissa alitajun-
nalle syötetään puolestaan mielikuvia. Aluksi mieli hiljennetään syvärentou-
tuksen avulla, jotta päästään yhteyteen alitajunnan kanssa. Sitten positiivisia 
uskomuksia tai muodostettuja mielikuvia syövytetään alitajuntaan päivittäisellä 
toistolla. Uskomusten tartuttua alitajuntaan, niistä muodostuu toimintaohjeita 
tulevaa elämää varten. (Mts. 38 – 39.) 
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Rentoutusharjoituksia voi tehdä joko itsenäisesti tai ohjatusti. Rentoutunut olo-
tila voidaan saavuttaa esimerkiksi aktiivisilla jännitys-rentoutus- ja venytys-
rentoutusharjoituksilla. Lihasten vuoroittainen jännittäminen ja rentouttaminen 
auttavat tiedostamaan, miltä jännitystila tuntuu. Tällöin jännittäminen opitaan 
huomaamaan ja tila voidaan laukaista helpommin. Passiivisemmissa mieliku-
vaharjoituksissa rentoutuneisuuden tilan luomisessa hyödynnetään henkilön 
omia mielikuvia. Kun alitajunta pääsee työskentelemään luovasti, myös tie-
dostamattoman mielen voimavarat saadaan käyttöön. Nämä harjoitukset vaa-
tivat aktiivisia menetelmiä enemmän keskittymistä, rauhoittumista ja tilantee-
seen eläytymistä. Harjoitusten lisäksi rauhallista musiikkia kuuntelemalla voi-
daan saavuttaa rauhallinen ja keskittynyt olotila. (Aalto 2006, 35.) 
 
Kehon kaikki elintoiminnot ovat riippuvaisia hapen ja hiilidioksidin tehokasta 
vaihdosta. Hengityksen hidastaminen tietoisesti lisää hapen ja hiilidioksidin 
vaihtoa, joka rentouttaa kehoa. Hengitysharjoitukset ovatkin tehokkaita stres-
sin ehkäisy- ja purkukeinoja. Harjoitukset sisältävät pitkää ja hidasta sisään ja 
uloshengitystä. Keuhkot tyhjennetään pitkällä uloshengityksellä, jonka jälkeen 
keuhkot vedetään hitaasti täyteen ilmaa. Hengitystä pidätetään hetki ja puhal-
letaan kaikki ilma ulos keuhkoista. Harjoitusta toistetaan useita kertoja. Jokai-
sella uloshengitys kerralla keho rentoutuu yhä voimakkaammin. (Germain 
2008, 40 – 41.) 
 
Elämänasenteella on suuri vaikutus hyvinvointiin, sillä elämänilo ja optimismi 
pitävät ihmisen terveenä. Optimistinen henkilö näkee asioiden valoisan puolen 
ja stressiä kohdatessaan hän tekee voitavansa ja jatkaa elämää. Valittaminen 
tai kaunan kantaminen ei hyödytä ketään. Sen sijaan huumorintaju ja pienistä 
asioista nauttiminen ovat tärkeää. Nauru nostaa tehokkaasti mielialaa, poistaa 
kipua ja rentouttaa. Kun odottaa elämältä hyvää ja uskoo kaiken järjestyvän, 
henkilö toimii yleensä niin, että hänen uskonsa toteutuu. Lisäksi optimistisen 
ja nauravaisen henkilön immuunipuolustus toimii tehokkaammin, ja hän sai-
rastuu harvemmin ja elää pidempään kuin pessimisti. Nauru vähentää lisäksi 
stressihormoneja ja myönteiset tunteet nopeuttavat sairauksista paranemista. 
Pysyäkseen fyysisesti ja henkisesti terveenä ihmisen kannattaisi pyrkiä säilyt-
tämään positiivinen mielenlaatu ja nauraa mahdollisimman paljon. (Mts. 83 – 
89.) 
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Liikunta lisää hyvänolon tunnetta ja tyytyväisyyttä, sillä se tuottaa mielihyvä-
hormoneja elimistöön. Sillä voi lisäksi purkaa tehokkaasti ylimääräistä energi-
aa ja patoutumia. Säännöllinen kuntoilu lieventää ahdistusta, masennusta ja 
jännitystä sekä auttaa henkisen tasapainon löytämisessä. (Aalto 2006, 36 – 
37.) Liikunta antaa ongelmien tilalle muuta ajateltavaa, joka rauhoittaa mieltä. 
Lisäksi se antaa lihaksille niiden tarvitsemaa toimintaa, ja rentouttaa purka-
malla lihasjännityksiä. (Germain 2008, 53.) Samalla liikunta tuo säännöllisyyttä 
ja rytmiä myös muuhun elämään sekä tavoitteita, onnistumisia ja sosiaalisia 
kontakteja. Liikkuminen lievittää myös särkyjä ja parantaa unenlaatua sekä 
keskittymis- ja oppimiskykyä. Kunnon parantuessa ihminen on entistä energi-
sempi ja aikaansaavempi sekä usein tyytyväisempi itseensä ja ulkonäköönsä 
itsetunnon kohentumisen myötä. (Aalto 2006, 36 – 37.) 
 
Hyväkuntoisen henkilön elimistö myös palautuu tehokkaasti niin fyysisestä 
kuin psyykkisestäkin stressistä. Liikkumisesta ei kuitenkaan saisi ottaa uutta 
stressitekijää elämäänsä. Liikuntamuodoista on hyvä löytää vaihtoehtoja ja 
valita itseään miellyttävä laji. Erittäin tärkeää on löytää tasapaino kehon ja 
mielen kuormittamisessa. (Mts. 37.) Levon ja liikkeen vuorottelu on ihmiselle 
luonnollinen elämäntapa. Ihminen tarvitsee liikuntaa jaksaakseen, jos työ- tai 
opiskelupäivät ovat pitkiä. Istumatyötä tekevä tarvitsee liikuntaa veronkierron 
vilkastuttamiseksi sekä lihasvoiman ja nivelnotkeuden lisäämiseksi. Liikunta 
myös rauhoittaa työ- ja opiskelupaineiden keskellä. (Germain 2008, 53.) 
 
 
5 RAVITSEMUS 
 
 
5.1 Terveellinen ruokavalio 
 
Ruoka on tärkeä osa elämää, ja yhdessä ruokailutilanteiden kanssa se vaikut-
taa ihmisen fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaaliseen hyvinvointiin. Oikeanlaisel-
la ravinnolla ja ruokavalinnoilla voidaan ylläpitää terveyttä. Lisäksi niillä voi-
daan ehkäistä tai jopa hoitaa monia sairauksia, kuten lihavuutta ja sydäntaute-
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ja. Ruoka lisää fyysistä hyvinvointia poistamalla nälän ja janon, tarjoamalla 
riittävän määrän ravintoaineita sekä ehkäisemällä ja hoitamalla sairauksia. 
Ruoan psyykkinen vaikutus tulee mielihyvän tuottamisen, ruokailuympäristön 
viihtyisyyden ja toistuvan päivärytmin kautta. Lisäksi ruokaan liittyvät yleensä 
yhteiset ruokahetket, perinteet ja juhlatilaisuudet, jotka puolestaan lisäävät 
sosiaalista hyvinvointia. (Ravitsemustieto 2004, 9 – 10.) 
 
Suositusten mukainen ja terveellinen ruokavalio sisältää runsaasti täysjyvävil-
javalmisteita, hedelmiä, kasviksia, marjoja ja perunaa. Lisäksi ruokavalion tuli-
si sisältää myös hyviä proteiinin lähteitä, kuten rasvattomia tai vähärasvaisia 
maitotuotteita, kalaa, vähärasvaista lihaa ja kananmunia. Rasvoina tulisi suo-
sia kasviöljyjä ja niitä sisältäviä levitteitä sekä pähkinöitä ja siemeniä. (Liikun-
taravitsemus 2006, 24.) 
 
Aikuisen ihmisen arvellaan tarvitsevan noin 50 erilaista ravintoainetta eli prote-
iineja, rasvoja, hiilihydraatteja, vitamiineja, kivennäisaineita, kuitua ja vettä 
(Ravitsemustieto 2004, 10). Hiilihydraatteja ja proteiineja elimistö käyttää 
energian tuotantoon. Proteiineja tarvitaan myös luiden ja lihasten rakennusai-
neiksi kivennäisaineiden ja veden lisäksi. Hiilihydraatit sisältävät myös kuitua, 
joka on erittäin tarpeellinen ravintoaine. Kuidut eivät kuitenkaan sisällä energi-
aa lainkaan. (Mts. 10.) Taulukossa 1 on nähtävissä eri ravintoaineiden lähteet 
ja niiden päätehtävät. 
 
 
TAULUKKO 1. Ravintoaineiden lähteet (mts. 11). 
 
 
Ruoka Ravintoaineet Ravintoaineiden pää-
tehtävät 
Leipä, puuro 
Riisi, pasta 
Peruna, juurekset 
Hiilihydraatit Energian tuotto 
Öljyt, margariinit ja voi 
Maito, kala, liha 
Juustot 
Rasvat Energian tuotto 
Kudosten rakennus 
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Maito, kala, liha ja ka-
nanmuna 
Palkovilja, viljavalmis-
teet 
Proteiinit Kudosten rakennus 
Säätely- ja suojelutehtä-
vät 
Energian tuotto 
Viljavalmisteet 
Kasvikset 
Maito, kala, liha 
Kivennäisaineet Kudosten rakennus 
Säätely- ja suojelutehtä-
vät 
Kasvikset, marjat ja he-
delmät 
Viljavalmisteet 
Maito, kala, liha 
Vitamiinit Säätely- ja suojelutehtä-
vät 
Leipä, puuro 
Kasvikset, marjat ja he-
delmät 
Kuitu Säätely- ja suojelutehtä-
vät 
Juomat, keitot, kasvik-
set, marjat ja hedelmät 
Vesi Säätely- ja suojelutehtä-
vät 
Kudosten rakennus 
 
 
 
5.2 Liikkujan ravitsemus 
  
Liikkuvan ihmisen tarvitsee saada ravinnostaan hiilihydraatteja, proteiineja 
sekä rasvoja. Pääasiallisia energianlähteitä ovat hiilihydraatit ja rasvat. Prote-
iinit toimivat vastaavasti rakennusaineina. Hiilihydraatteja saadaan mm. vilja-
valmisteista, hedelmistä ja perunasta. Proteiinipitoista ravintoa on muun mu-
assa liha, kala, kananmuna ja maitotuotteet. Rasvaa saadaan sellaisenaan 
voin, levitteiden ja öljyjen muodossa, mutta myös ns. piilorasvoina. (Aalto 
2008, 101 – 103.) 
 
Hiilihydraatteja saadaan sokereina, tärkkelyksenä sekä ravintokuituina. Niitä 
tarvitaan kaikkiin aktiviteetteihin. Mitä kovemmalla teholla liikuntaa harraste-
taan, sitä enemmän elimistö tarvitsee hiilihydraatteja polttoaineeksi. Hiilihyd-
raatit ovat esimerkiksi aktiiviliikkujalle hyvin tärkeä ravintoaine. Ne pitävät huo-
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len tasaisesta verensokeritasosta, ja ne toimivat raaka-aineena amino- ja ras-
vahappojen valmistuksessa. Matalatehoisemmassa liikunnassa energia saa-
daan kuluttamalla sekä rasvaa että hiilihydraatteja. (Aalto & Seppänen 2008, 9 
– 13.) 
 
Leivät, puurot, murot, myslit, pasta, riisi ja peruna ovat runsaasti hiilihydraatte-
ja sisältäviä ravinnonlähteitä. Viljavalmisteet ovat korvaamaton osa liikunnalli-
sesti aktiivisen henkilön ruokavaliota (Liikuntaravitsemus 2006, 24). Näitä 
kannattaa suosia etenkin täysjyvätuotteiden muodossa. Viljavalmisteiden li-
säksi hiilihydraattivarastoja kannattaa täyttää syömällä hedelmiä, marjoja ja 
kasviksia. Suositus onkin nykyään, että tämän ruoka-aineryhmän tuotteita 
syötäisiin 400g päivässä. Huonojakin hiilihydraattilähteitä on paljon. Tällaisia 
ovat muun muassa valkoinen leipä, pullat ja leivonnaiset, makeiset ja peruna-
lastut. Taulukko 2 esittelee hyviä ja huonoja hiilihydraatin lähteitä ja siitä on 
helppo tarkastaa terveyden kannalta suositeltavimmat ruoka-aineet. Taulukos-
ta 3 nähdään puolestaan suosituksia energiaravintoaineiden saannista. (Mts. 
9.) 
 
 
TAULUKKO 2. Suositeltavat ja vältettävät hiilihydraattilähteet (mts. 10). 
 
 
Suosi näitä ? Vältä näitä ? 
täysjyväleipä valkoinen leipä 
hedelmät makeiset 
kasvikset ja juurekset ranskalaiset perunat 
marjat hillot 
täysjyväpasta ja -riisi valkaistut viljatuotteet 
sokeroimaton mysli ja täysjyvämurot muromyslit 
puurohiutaleet sokeroidut murot 
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TAULUKKO 3. Energiaravintoaineiden saantisuositukset (mts. 9). 
 
 
Energiaravintoaine Saantisuositus (%) koko-
naisenergiansaannista 
Kiinteytyjän ja laihdut-
tajan saantisuositus 
hiilihydraatit 50 – 60 % 50 – 55 % 
proteiinit 10 – 15 % 20 – 25 % 
rasvat 25 – 35 % 20 – 25 % 
 
 
Liikkujan proteiinintarpeesta tutkijat eivät ole päässeet yksimielisyyteen, ja sitä 
onkin vaikea määrittää. Tutkimukset ovat yrittäneet selvittää tarvetta vertaile-
malla erilaisten proteiinimäärien vaikutusta suorituskykyyn tai esimerkiksi li-
haskasvuun. Tulokset eivät kuitenkaan ole yksiselitteisiä, sillä näihin vaikutta-
vat monet muutkin tekijät. Samoin harjoittelun tavoitteet ja harjoituksen haluttu 
vaikutus vaihtelevat lajeittain. (Liikuntaravitsemus 2006, 86.) 
  
Kevyt kuntosaliharjoittelu ei lisää proteiinintarvetta. Aktiivisesti kuntoilevien ja 
urheilijoiden proteiininsaantitarve on huomattavasti suurempi typpitasapainon 
säilyttämiseksi. Proteiinia käytetään harjoituksessa energiana sekä aiheutu-
neiden solutason proteiinirakennevaurioiden korjausaineena. Erityisen suurta 
proteiinintarve on silloin, kun liikkuja haluaa kasvattaa lihasta. Myös painon 
hallinnan sekä pudottamisen yhteydessä riittävällä proteiinin saannilla on mer-
kitystä, sillä proteiini tehostaa laihtumista. (Mts. 88 – 89.) 
 
Proteiinin saantisuositukset vaihtelevat liikuntamuodoittain ja lajeittain. Esi-
merkiksi kestävyysurheilijoilla proteiinin osuus kokonaisenergiansaannista on 
pienempi kuin voimaharjoittelua harjoittavilla ja lihasmassaa kasvattavilla ur-
heilijoilla. Vaikka liikuntaharrastukset lisäävät proteiinin tarvetta, ei riittävän 
määrän saaminen yleensä tuota ongelmia. Poikkeuksena ovat kasvisruokava-
liota noudattavat, laihduttavat tai muusta syystä energiansaantia rajoittavat 
liikunnallisesti aktiiviset henkilöt. He voivat saada proteiinia liian vähän tai sen 
laatu on huonoa. (Mts. 89.) 
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Rasvat eli lipidit ovat yhdisteitä, jotka eivät liukene veteen. Saantisuositus on 
yleisesti noin 25 – 30 % kokonaisenergiamäärästä. Terveellisten ja hyvien 
rasvojen laadulliset ja määrälliset saantisuositukset sopivat niin tavalliselle ja 
hieman vähemmän liikuntaa harrastavalle henkilölle kuin kuntoilijoille ja urhei-
lijoillekin. Painonpudotuksen yhteydessä luku voi olla hetkellisesti noin 20 %, 
mutta rasvan alhainen saanti ei voi jatkua yhtäjaksoisesti kovin pitkään. Jos 
rasvan määrä jää alle normaalisuosituksen, se voi vaikeuttaa urheilijoiden 
energiasaantikiintiön täyttymistä. Lisäksi se aiheuttaa lihasten rasvavaraston 
vähenemistä, joka voi heikentää suorituskykyä. Pidemmällä aikavälillä tämä 
voi aiheuttaa myös välttämättömien rasvahappojen ja rasvaliukoisten vitamii-
nien puutostilan. (Ravitsemustieto 2004, 45.) 
 
Rasvan laadulla on merkitystä terveyden ohella koko elimistön toimintaan. 
Laatuun pitäisikin kiinnittää huomiota liikuntatottumuksista riippumatta. Saa-
dusta rasvasta suurimman osan pitäisi olla pehmeää eli tyydyttymätöntä ras-
vaa, ja kovan eli tyydyttyneen rasvan osuus pitäisi olla kohtuullinen. Hyvää 
rasvaa saa yleisesti kasviöljyistä ja -margariineista sekä rasvaisista kaloista. 
Tyydyttynyttä kovaa rasvaa puolestaan saa rasvaisista maito- ja lihavalmis-
teista. Kasvikset, marjat, hedelmät ja viljavalmisteet sisältävät yleensä vain 
vähän rasvaa. (Mts. 45.) 
 
Ruokavalion rasvan laadun parantamiseksi olisi hyvä suosia pähkinöitä, man-
teleita, oliivi- ja rypsiöljyä sekä leivän päällä kasvirasvalevitettä tai margariinia. 
Lisäksi rasvaista kalaa pitäisi syödä vähintään kaksi kertaa viikossa. Keksejä, 
majoneeseja sekä suolaisia ja makeita leipomotuotteita kannattaa välttää 
huonon rasvan vuoksi. Lisäksi pitäisi välttää kananmunan keltuaista sekä ras-
vaisia maitotuotteita, kuten kermaa ja juustoja. (Liikuntaravitsemus 2006, 104 
– 105.) 
 
 
5.3 Erityisruokavaliot 
 
Erityisruokavaliot ovat sairauden hoitoon tarkoitettuja ruokavalioita. Erityisruo-
kavalioiden käyttöä noudattavilla on usein ruoka-aineallergioita, kuten maitoal-
lergia tai jokin sairaus, kuten diabetes. Erityisruokavalion noudattaminen voi 
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olla myös oma valinta esimerkiksi eettisistä syistä. Tunnetuimpia erityisruoka-
valioihin liittyviä sairauksia ja allergioita ovat diabetes, keliakia, maitoallergia 
tai maitosokerin imeytymishäiriö eli laktoosi-intoleranssi. (Viitanen 2004, 11.) 
 
Diabetes jaetaan kahteen eri luokkaan, tyypin 1 ja tyypin 2 diabetekseen. Syy 
tyypin 1 diabetekseen on insuliinia tuottavien beetasolujen tuhoutuminen si-
säsyntyisen tulehduksen eli autoimmuunitulehduksen seurauksena. Kakkos-
tyypin diabetekseen syynä on insuliinin vaikutuksen heikentyminen eli insuliini-
resistanssi, insuliinierityksen häiriintyminen tai molemmat. Kolmas diabetek-
sen muoto on raskausdiabetes, joka johtuu hormonimuutosten aiheuttamasta 
insuliinin lisääntyneestä tarpeesta. Lisäksi muun muassa haimatulehdus, 
hormonitoiminnan häiriö, haiman poisto tai raudanvarastoitumistauti voivat 
aiheuttaa diabetesta. (Mitä on diabetes 2008.) 
 
Kaikissa diabetestyypeissä voi olla erilaisia ilmenemismuotoja, ja sairauden 
hoito voi ulottua ruokavaliosta insuliiniin. Tyypin 1 diabetekseen sairastutaan 
yleensä alle 40 -vuotiaana, mutta siihen voi sairastua myös vanhempana. 
Tyypin 2 diabetes puolestaan todetaan useimmin yli 40 -vuotiailla, mutta sii-
hen on myös mahdollista sairastua nuorempana. (Mt.) 
 
Diabeteksen tyypillisiä oireita ovat virtsanerityksen lisääntyminen, jano, taha-
ton laihtuminen ja väsymys. Oireet johtuvat insuliinin puutoksesta tai sen te-
hottomuudesta, jolloin vereen kertyy liikaa sokeria. Diabeteksen toteaminen 
edellyttää veren sokeripitoisuuden määrityksen. Jos tyypin 1 diabeteksen to-
teaminen viivästyy, se voi johtaa hengenvaaralliseen happomyrkytykseen. Se 
voi ilmetä esimerkiksi pahoinvointina, oksenteluna, vatsakipuina ja uneliaisuu-
tena. Tyypin 2 diabetes kehittyy usein hitaasti ja oireettomasti. Mahdollisia 
oireita ovat muun muassa väsymys, vetämättömyys, masennus, ärtyisyys, 
tulehdusherkkyys sekä näön heikkeneminen. Keskivartalolihavuus lisää riskiä 
sairastua tyypin 2 diabetekseen. (Mt.) 
 
Diabeetikon ruoka ei eroa laadultaan koko väestölle suositeltavasta ruokavali-
osta. Se sisältää vähän rasvaa, sokeria ja suolaa, mutta runsaasti kuitupitoista 
ruokaa ja ruoka-aineita. Vaikka erikoisruokaa ei tarvitakaan, on diabeetikon 
syytä valita syötävänsä harkiten. Nykyiset hoitomenetelmät mahdollistavat 
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diabeetikon ruokavalion yksilöllisen ja joustavan käytön. (Ravitsemustieto 
2004, 116 – 117.) 
 
Ravitsemustieto (2004, 119) mukaan diabeetikon ruokavalinnat sisältävät: 
 
? yksilöllisesti sopiva määrä ruokaa kulutuksen ja painota-
voitteen mukaan 
? leipää, puuroja, mysliä ja muita viljavalmisteita mielellään 
täysjyväviljasta 
? runsaasti kasviksia, hedelmiä ja marjoja 
? perunaa, riisiä tai makaronia pääaterioilla 
? kohtalaisesti rasvattomia tai vähärasvaisia maitotuotteita 
? leivällä margariinia tai kevytlevitettä 
? kohtuullisesti tai niukasti vähärasvaisia ja vähäsuolaisia 
leikkeleitä tai juustoja, lihaa, kanaa ja kalaa 
? ruuanvalmistukseen ja leivontaan öljyä tai muita pehmeitä 
rasvoja 
 
Keliakia on viljojen aiheuttama elinikäinen sairaus. Keliakiaa sairastavalle vil-
jojen sisältämä valkuaisaine eli gluteeni aiheuttaa ohutsuolen limakalvoilla 
tulehdusreaktion ja suolinukan vaurion, jonka vuoksi ravintoaineiden imeyty-
minen häiriintyy. (Keliakia 2008.) Tämä aiheuttaa keliakiaa sairastavalle laih-
tumista, ripulia, vatsakipuja, pahoinvointia ja ruokahaluttomuutta. Muita harvi-
naisempia oireita voivat olla esimerkiksi suun haavaumat, hampaiden kiille-
vauriot ja iho-oireet. Keliakia voi aiheuttaa myös vakavampia oireita, kuten 
lapsettomuutta tai masennusta. Keliakian oireet ovat kuitenkin usein lieviä, 
jonka vuoksi sairauden diagnosointi voi viedä aikaa. Anemia on merkki ruoan-
suolatuskanavan imeytymishäiriöstä. Anemian vuoksi keliakia saatetaan ha-
vaita ja diagnosoida. (Keliakia 2006.) 
 
Keliakian ainoa hoitomuoto on elinikäisen gluteenittoman ruokavalion noudat-
taminen. Keliakiaa sairastavan ruokavalio ei sisällä viljavalmisteita, joissa on 
vehnää, ohraa tai ruista. Gluteenitonta ruokavaliota noudattamalla keliaakikko 
pysyy oireettomana sekä työ- ja toimintakykyisenä. Jotkut keliakiaa sairasta-
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vat sietävät pieniä määriä kauraa (50g/vrk), mutta kauran käytöstä täytyy so-
pia erikseen lääkärin kanssa. (Fogelholm ym. 1996.) 
 
Maitoallergiassa lehmänmaidon proteiini eli valkuaisaine aiheuttaa ihmiselle 
allergisen reaktion. Oireita ilmenee yleensä lapsilla, mutta myös aikuiset voi-
vat kärsiä maitoallergiasta. Yleensä maitoallergia helpottuu lapsilla kouluikään 
mennessä. 
 
Maitoallergiasta aiheutuvia oireita ovat muun muassa atooppinen ihottuma tai 
ihon lehahtelu, nokkosihottuma sekä nuha ja hengitysvaikeudet. Lapsilla mai-
toyliherkkyys aiheuttaa useimmiten atooppista ihottumaa. Aikuisten allergia 
ilmenee usein erilaisina suolisto-oireina, kuten laktoosi-intoleranssissakin. Iho- 
ja hengitysoireita voi myös esiintyä. Oireiden voimakkuus ja toistuvuus vaihte-
levat eri ihmisillä. Aikuisilla maitoallergikoilla ainoa hoitokeino tällä hetkellä on 
täysin maidoton ruokavalio. Tutkimuksia tehdään koko ajan, ja niissä on saatu 
lupaavia tuloksia probioottisten bakteerien allergiaoireita lieventävästä vaiku-
tuksesta. Probioottiset bakteerit ovat eläviä pieneliöitä eli mikrobeja sisältävä 
valmisteita. (Maitoallergia 2006.)   
 
Laktoosi-intoleranssi on tauti, jossa maitotuotteiden mukana suolistoon kul-
keutunut laktoosi eli maitosokeri ei pilkkoudu. Taudin oireita ovat vatsakivut, 
ilmavaivat ja ripuli. (Laktoosi-intoleranssi 2007.) Joillakin ihmisillä laktoosia 
pilkkova entsyymi, laktaasientsyymi, häviää suurimmaksi osaksi tai jopa koko-
naan aikuistuessa. Tämä johtaa laktaasin puutostilaan eli hypolaktasiaan, jos-
ta voi seurata laktoosin imeytymishäiriö. Hypolaktasia on perinnöllistä. Lak-
toosi-intoleranssista puhutaan silloin, kun laktoosin imeytymishäiriö aiheuttaa 
vatsa- ja suolisto-oireita. Oireiden voimakkuus ja määrä riippuvat usein nauti-
tun maidon ja maitovalmisteiden määrästä. Oireet johtuvat laktoosin ominai-
suudesta sitoa vettä. Kun laktoosi ei pääse imeytymään ohutsuolessa, se ve-
tää runsaasti ja nopeasti vettä kudoksista suolen sisälle. Tästä seuraa suolen 
sisällön paisuminen ja seinämän venyminen. Suolen aaltoliike lisääntyy ja si-
sältö kulkee vauhdilla eteenpäin. Tämän aiheuttaa vatsan kurinaa sekä vatsan 
löysyyttä tai ripulia. (Mt.) 
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Yksinkertainen laktoosi-intoleranssin hoitokeino on laktoosia sisältävien tuot-
teiden välttäminen. Laktoosi-intoleranssia sairastavat voivat nauttia huoletta 2 
– 3 grammaa laktoosia päivässä, jotkut jopa enemmänkin. Henkilö itse voi 
testata oman laktoosinsietokykynsä, jotta tietää minkä verran ja missä muo-
dossa hän maitoa sietää. Toisin kuin maitoallergian hoidossa, täysin lak-
toositon ruokavalio ei välttämättä ole paras vaihtoehto laktoosi-intoleranssin 
hoitoon, sillä satunnainen määrä laktoosia voi aiheuttaa voimakkaita oireita. 
Laktoosi-intoleranssia sairastavan kannattaa käyttää vähälaktoosisia maito-
tuotteita. Näissä laktoosi on jo valmiiksi hajotettu glukoosiksi ja galaktoosiksi 
lisäämällä laktaasientsyymiä tuotteeseen. (Mt.) 
 
 
5.4 Lihavuus ja syömishäiriöt 
 
Lihavuudella tarkoitetaan sellaista kehon koostumusta, jossa rasvan määrä on 
normaalia runsaampi. Ihminen lihoo silloin, kun ruuasta saatu energiamäärä 
on pidemmän aikaa suurempi kuin energiankulutus. (Lihavuus 2010.) Yksi 
merkittävä lihavuutta aiheuttava tekijä on vähäinen fyysinen aktiivisuus. Liikut-
taessa vain vähän, saatua energian määrää ei kuluteta tarpeeksi. Tällöin yli-
määräinen energia muuttuu vararavinnoksi eli rasvaksi. Lisäksi muun muassa 
istumatyö ja hyötyliikunnan vähäisyys edesauttavat rasvan kerääntymistä. 
Suurin osa liiallisesta rasvasta kertyy ihon alle, mutta sitä voi kertyä myös 
muualle, kuten vatsaonteloon. (Lihavuus 2009.) Lihavuutta mitataan painoin-
deksillä, joka voidaan laskea painosta ja pituudesta.  
 
Painoindeksi lasketaan siten, että paino jaetaan pituuden neliöllä (Aalto 2008, 
96). Esimerkiksi 165 senttimetriä pitkän ja 70 kiloa painavan henkilön painoin-
deksi lasketaan seuraavanlaisesti: 
 
70 kg : (1,65m * 1,65m) = 70kg : 2,72m2 = 25,7kg/m2 
 
Henkilön painoindeksi on siis 25,7, joka luokitellaan painoindeksitaulukossa 
lieväksi lihavuudeksi, ja henkilön sairastuvuusriski on suurentunut. Painon ja 
pituuden suhde eivät tosin kerro koko totuutta. Monet tekijät voivat vääristää 
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painoindeksiä. Esimerkiksi miehillä voi olla korkeakin painoindeksi 25 – 30, 
joka johtuu muun muassa suuresta lihasmassasta eikä suinkaan lihavuudesta. 
 
Aallon (2008, 96) mukaan painoindeksillä mitaten painokategoriat jaetaan 
seuraavasti: 
  
? lievä alipaino alle 20 
? normaali paino 20 – 25 
? lievä lihavuus 25 – 30 
? merkittävä lihavuus 30 – 35 
? vaikea lihavuus 35 – 40  
? sairaalloinen lihavuus yli 40 
 
Suomalaisista aikuisista normaalipainon rajan ylittää miehistä noin 60 % ja 
naisista yli puolet. Vähintään merkittävästi lihavia on miehistä ja naisista noin 
joka viides. Euroopassa tilanne on ainakin vielä suhteellisen hyvä, verrattuna 
esimerkiksi USA:han. Siellä aikuisista joka toisen arvioidaan olevan liikalihava 
ja selvästi ylipainoisia on jopa 25 % väestöstä. (Liikalihavuus kansantervey-
dellisenä ongelmana 2008.) 
 
Lihavilla ihmisillä on sitä suurempi vaara kuolla, mitä vakavammasta lihavuu-
desta on kysymys. Erityisesti riski kuolla sydäninfarktiin tai syöpään on suo-
rassa yhteydessä painoindeksiin. Myös riski sairastua sydän- ja verisuonitau-
teihin, verenpainetautiin, aikuisiän diabetekseen ja sappikivisairauksiin kasvaa 
lihavuuden myötä. Varsinkin vyötärölihavuus nostaa sairastumisen riskiä. Vyö-
tärönympärys ei saisi miehillä olla 100 cm ja naisilla 90 cm suurempi. Jos mi-
tat ylittyvät ja painoindeksi on enemmän kuin 30, myös kuoleman vaara kas-
vaa. (Lihavuus 2009.) Toisaalta täytyy kuitenkin muistaa, että laihuus ei ole 
terveyden tae. Laihuuteen liittyy esimerkiksi lisääntynyt riski sairastua keuhko-
tauteihin sekä ruoansulatuselimistön sairauksiin. (Liikuntaravitsemus.2006, 
226.) 
 
Vyötärölihavuuden sanelee yleensä perimä. Siitä johtuu, kertyykö liikarasva 
lihoessa vatsaontelon sisään vai muualle. Miehillä on suurempi taipumus vyö-
tärölihavuuteen kuin naisilla, joilla rasva usein kerääntyy lantiolle vyötärön si-
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jaan. Naissukuhormoni suojaa rasvan kertymistä vatsaonteloon. Toki vyötärö-
lihavuutta esiintyy myös naisilla ja esimerkiksi vaihdevuosien jälkeen taipumus 
on yhtä suuri kuin miehillä. (Mt.) 
 
On selvää, että painon noustessa myös nivelet, esimerkiksi polvissa, joutuvat 
varsin lujille. Rasitus on sitä suurempaa mitä raskaampaa elopainoa joudu-
taan kuljettamaan. Vastaavanlainen tilanne liittyy myös verenpaineeseen ja 
sydämen vajaatoimintaan. Diabeteksen, metabolisen oireyhtymän ja kihdin 
takana ovat puolestaan monet liikalihavuuden mukanaan tuomat aineenvaih-
dunnan häiriöt. Näitä ovat esimerkiksi alentunut glukoosin sietokyky ja rasva-
aineenvaihdunnan häiriöt. (Liikalihavuus kansanterveydellisenä ongelmana 
2008.)  
 
Ylipainosta on siis merkittävää haittaa terveydelle. Tästä syystä painon pudot-
taminen ja hallinta ovat ylipainoisille ihmisille hyvin tärkeitä asioita. Ohje pai-
non pudottamiseen onkin yksinkertainen ja selkeä: syö vähemmän kuin kulu-
tat.  
 
Syömishäiriöllä tarkoitetaan poikkeavaa suhtautumista ruokaan, syömiseen ja 
omaan kehoon (Rantanen 2004, 324 – 326). Syömishäiriöt ovat vakavia psy-
kosomaattisia tiloja. Syömishäiriöinen ihminen suhtautuu painoonsa, kehon-
kuvaansa ja itseensä tavalla, joka on merkittävä uhka niin fyysiselle kuin 
psyykkiselle terveydelle ja toimintakyvylle. Syömishäiriöt eivät ole sidottuja 
ikään eivätkä sukupuoleen, vaikka suurin osa sairastuneista onkin tyttöjä ja 
naisia. Arviolta viidesosa naisista sairastaa jonkinasteista syömishäiriötä. Poi-
kien ja miesten syömishäiriöiden määrä lisääntyy jatkuvasti, kuten myös las-
ten ja vanhusten. (Mitä syömishäiriöt ovat 2010.) 
 
Syömishäiriöitä on esiintynyt jo useiden vuosisatojen ajan. Voimakkaammin 
syömishäiriöt alkoivat lisääntyä 60-luvulla, jolloin sairaalloisen laihuuden ihan-
nointi alkoi levitä länsimaissa. Nykyään noin 2 % väestöstä kärsii vakavista 
syömishäiriöistä. Suurin riskiryhmä ovat 12–18 -vuotiaat kiltit ja tunnolliset ty-
töt. (Mt.) 
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Eristäytyminen, itseinhon tunteet, ahdistuneisuus ja masennus ovat kaikille 
syömishäiriöille ominaisia oireita. Syömiseen liittyy hallitsevasti erilaisia rituaa-
leja ja sääntöjä, joista poikkeamisesta syömishäiriöön sairastunut rankaisee 
itseään. Syömishäiriöt eivät yleensä esiinny puhtaasti esimerkiksi anoreksiana 
vaan ovat usein sekoituksia monista eri syömishäiriötyypeistä. (Mt.) Yleisimpiä 
syömishäiriöitä ovat laihuushäiriö eli anoreksia, ahmimishäiriö eli bulimia, BED 
(Binge Eating Disorder) sekä uusin syömishäiriön muoto ortoreksia.  
 
Anorektikko pelkää sairaalloisesti lihomista. Hän haluaa laihtua, vaikka todel-
lista tarvetta laihtumiseen tai laihduttamiseen ei olisikaan. Anoreksiaa sairas-
tava henkilö vähentää syömistään niin, että hän laihtuu vakavasti alipainoi-
seksi. Hän näkee tai tuntee itsensä lihavaksi, vaikka saattaa olla jo luuranko-
maisen laiha. (Mitä syömishäiriöt ovat 2010.) 
 
Anoreksiasta aiheutuu keholle vaarallisia fyysisiä ja psyykkisiä ongelmia. Ty-
töillä kuukautiset saattavat jäädä pois hormonitoiminnan muutosten seurauk-
sena. Hormonitoiminnan muutos aiheuttaa myös luukatoa eli osteoporoosia. 
Luusto haurastuu merkittävästi jo muutaman kuukauden anoreksian sairasta-
misen jälkeen. Sairauden jatkuttua pidempään, myös aivoaine vähenee hei-
kentäen ajattelukykyä. Usein anorektikon iholla voi nähdä valkoista lanugo-
karvaa, joka on seuraus nälkiintyneestä kehosta. Karvoitus on vaaraton, mutta 
kiusallinen oire. Anoreksian aiheuttamia psyykkisiä oireita ovat tavallisimmin 
masennus, kiukkuisuus, ahdistus, unettomuus ja jaksamattomuus. Lisäksi 
anoreksiaan sairastunut voi kokea kyvyttömyyttä kiinnostua aiemmin iloa ja 
hyvää mieltä tuottaneista asioista. (Mt.) 
 
Nuorten syömishäiriöt (1998, 8) mukaan anoreksian oireita ovat: 
 
? nopea ja raju laihtuminen, jossa paino putoaa 15 % alle 
normaalipainon. 
? voimakas pelko painonnousua ja lihomista kohtaan, vaikka 
henkilö olisi jo alipainoinen  
? vääristynyt ruumiinkuva, joka kohdistuu painoon tai varta-
lonmuotoon 
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? itsensä arvostaminen ruumiinpainon tai -muodon perus-
teella 
? alhaisen ruumiinpainon ja sen vakavuuden kieltäminen 
? kuukautisten poisjääminen 
 
Bulimia nervosa eli bulimia tarkoittaa ahmimishäiriötä. Bulimiaa sairastava saa 
toistuvia ahmimiskohtauksia, jolloin henkilö syö lyhyessä ajassa suuremman 
määrän ruokaa kuin terve ihminen edes ylensyödessään. Bulimiaan sairastu-
nut yrittää kompensoida liian suurien ruokamäärien lihottavaa vaikutusta esi-
merkiksi oksentamalla, käyttämällä ulostus- ja nesteenpoistolääkkeitä sekä 
liikkumalla pakonomaisesti. Henkilö arvostaa itseään ruumiinpainon tai -
muodon perusteella. Bulimiaa sairastava henkilö haluaa laihtua, mutta ei 
yleensä ole kuitenkaan laiha. Bulimiaan sairastuneiden keskimääräinen ikä on 
noin 18 vuotta. (Mitä syömishäiriöt ovat 2010.) 
 
Kuten anoreksia, myös bulimia aiheuttaa fyysisiä oireita. Vaarallisimpia näistä 
ovat rytmihäiriöt, joka on seuraus oksentamisen aiheuttamasta suolojen epä-
tasapainosta. Myös hampaat menevät usein huonoon kuntoon, sillä oksennet-
taessa suuhun nousee happoa. Pitkään oireilleilla henkilöillä happo syövyttää 
etuhampaat koveriksi ja takahampaissa paikat saattavat olla pois syöpynyttä 
hammasluuta korkeammalla. Bulimia vaikuttaa myös kuukautisiin, ja usein ne 
muuttuvat epäsäännöllisiksi tai jäävät kokonaan pois. Psyykkisiä oireita ovat 
esimerkiksi väsymys, masennus ja haluttomuus. (Mt.) 
 
BED eli Binge Eating Disorder on tavallisin epätyypillinen syömishäiriö. Epä-
tyypillisellä syömishäiriöllä tarkoitetaan häiriötä, jonka taudinkuva muistuttaa 
anoreksiaa tai bulimiaa, mutta jokin keskeinen oire puuttuu. BED:ssa on kyse 
syömishäiriöstä, jossa henkilö ahmii ruokaa suuria määriä hyvin nopeasti. 
Ahmimiskohtaukset ovat toistuvia ja hallitsemattomia, kuten bulimiaan sairas-
tuneillakin. BED:a sairastava yrittää salata kohtauksia ja häpeää niitä. Ahmi-
minen aiheuttaa psyykkisiä oireita, kuten syyllisyyden tunnetta, masentunei-
suutta ja ahdistusta. Toisin kuin bulimiaa sairastava, ahmija ei oksenna syö-
määnsä ruokaa vaan yrittää hallita ahmimista jättämällä ruokailuja väliin. Tä-
mä puolestaan voi johtaa ahmimiseen myöhemmin illalla. Ahmimishäiriö alkaa 
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usein hyvin nuorena, ja se on yleisempää naisilla kuin miehillä. BED voi johtaa 
vaikeaan lihavuuteen ja suuriin painonvaihteluihin. (Mt.) 
 
Ortoreksia tarkoittaa terveellisen ruuan pakkomiellettä. Ortoreksiassa on aluk-
si kyse halusta tulla terveemmäksi ravinnon avulla, mutta se muuttuu vähitel-
len pakkomielteeksi. Ortoreksiasta kärsivä ajattelee ruokaa yhä enemmän ja 
lopulta ortoreksia saavuttaa pisteen, jossa henkilön kaikki aika kuluu aterioi-
den suunnitteluun, ruoka-aineiden hankintaan, ruoan valmistukseen ja syömi-
seen. Anoreksia ja bulimia voivat olla usein seuraus ortoreksiasta. (Mt.) 
 
 
6 POHDINTA 
 
Alkuperäisenä opinnäytetyömme aiheena oli hyvinvointipäivän toteuttaminen 
Jyväskylän ammattikorkeakouluopiskelijoille. Tarkoituksena oli järjestää yhden 
päivän aikana erilaisia hyvinvointia edistäviä aktiviteetteja. Ohjelmassa olisi 
ollut muun muassa tanssia, naurujoogaa ja intialaista päähierontaa sekä ruo-
kailua terveellistä ruokavaliota noudattaen. Idean toteuttaminen ei kuitenkaan 
onnistunut vähäisen osallistujamäärän vuoksi. Epäonnistuneen aiheen myötä 
olimme ehtineet jo tutustua hyvinvointiteemaan ja siitä saimme idean paneu-
tua opiskelijoiden hyvinvointiin opetussuunnitelman puitteissa.  
 
Aloitimme työn tekemisen tutustumalla opiskelijoiden hyvinvointia käsitteleviin 
tutkimuksiin. Matkailu-, ravitsemis- ja talousalan opiskelijoille tehdyn ryhmä-
teemahaastattelun tulokset olivat yhteneväisiä aikaisemmista tutkimuksista 
saatujen tulosten kanssa. Tutkimuksista ja teemahaastattelusta saatujen tu-
losten perusteella voidaan todeta, että opiskelijoiden hyvinvointi ei ole kovin 
hyvällä tasolla.  Näistä tuloksista saimme perustelun opinnäytetyöllemme. 
 
Ammattikorkeakouluopiskelijoita vaivaavia fyysisiä oireita ovat muun muassa 
niska- ja hartiakivut, päänsärky, vatsavaivat ja väsymys. Joka viides opiskelija 
kokee väsymystä päivittäin tai viikoittain. Ajoittaisesta masentuneisuudesta tai 
ahdistuksesta sekä uni- ja nukahtamisvaikeuksista kärsii jopa reilu kolmannes 
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opiskelijoista. Fyysiset ja psyykkiset oireet ovat melko yleisiä opiskelijoiden 
elämässä.  
 
Ammattikorkeakouluopiskelijoiden liikunnan määrä ei ole kaikilla riittävä. Vain 
puolet liikkuu useita kertoja viikossa ja vajaa kymmenen prosenttia ei harrasta 
liikuntaa lainkaan. Lisäksi lähes puolet opiskelijoista pitää oppilaitoksen järjes-
tämää liikuntatoimintaa riittämättömänä. Teemahaastattelun opiskelijat pitivät 
ammattikorkeakoululiikunnan määrää liian vähäisenä. Liikuntakursseja, -etuja 
ja -tapahtumia toivottiin lisää. Liikuntaa pitäisi harrastaa säännöllisesti, koska 
sillä on paljon positiivisia vaikutuksia opiskelijoiden fyysiseen ja psyykkiseen 
hyvinvointiin.  
 
Tutkimusten tulosten mukaan kaksi viidestä opiskelijasta toivoo neuvontaa ja 
ohjausta stressin hallintaan. Reilu kolmannes kaipaa myös neuvontaa ravit-
semukseen, liikuntaan ja ergonomiaan liittyen. Samat tarpeet kävivät ilmi 
myös tekemästämme ryhmäteemahaastattelusta. Opiskelijat toivoivat esimer-
kiksi luovia henkiseen hyvinvointiin vaikuttavia kursseja sekä neuvoja stressin 
hallintaan. Henkisen hyvinvoinnin ylläpitämiseksi opiskelijoiden olisi hyvä ope-
tella itselle sopiva rentoutumiskeino, jotta työn ja opiskelun paineet eivät kas-
vaisi liian suuriksi.  
 
Myös ruoalla on merkitystä fyysiseen ja psyykkiseen hyvinvointiin ja siksi olisi-
kin hyvä huomioida ravinnon terveellisyys, vaikka se ei aina opiskelijabudjetilla 
helppoa olekaan. Ryhmähaastattelussa terveellisen ruokavalion noudattami-
nen opiskelijan tuloilla koettiin erityisen ongelmalliseksi. Aterian suunnittelussa 
pitäisi kuitenkin muistaa lautasmallin periaatteet sekä suositeltavien ravintoai-
neiden määrät. 
 
Haastatellut opiskelijat tunnustivat, että kotona opiskellessa ergonomia on 
usein heikkoa.  Opiskelu- ja työskentelyasennoissa niin kotona kuin koulussa-
kin kannattaisi kuitenkin noudattaa hyvää ergonomiaa, jotta fyysisiä oireita ei 
pääsisi syntymään. Tärkeää olisi myös riittävät tauot opiskelun lomassa ja 
esimerkiksi rentouttavat venytykset. 
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Opiskelijatutkimuksissa reilu viidennes pitää opintojen ohjausta puutteellisena. 
Yli puolet arvioi opintojen ohjauksen olevan kohtuullista tai vaihtelevaa. Tee-
mahaastattelussa peräänkuulutettiin lisäksi opettajien joustavuutta sekä aitoa 
välittämistä opiskelijoista.  
 
Ryhmäteemahaastattelusta kävi ilmi, että raha on merkittävin turvattomuuden 
tunnetta aiheuttava tekijä opiskelijan elämässä. Myös opiskelijatutkimuksissa 
toimeentulo koettiin epävarmana. Noin puolet opiskelijoista tulee toimeen 
säästäväisellä elämäntavalla ja lähes viidennes pitää toimeentuloaan heikko-
na. Yli puolet opiskelijoista joutuu käymään töissä toimeentulonsa takaami-
seksi. Teemahaastatteluun osallistuneet opiskelijat kokivat työn, opiskelun ja 
vapaa-ajan yhdistämisen ongelmalliseksi. Kuitenkin opiskelijoiden olisi hyvä 
muistaa tasapainottaa opiskelua ja työtä vapaa-ajan sosiaalisilla ja virkistävillä 
toiminnoilla. Riittävät sosiaaliset kontaktit poistavat myös opiskelijoiden eten-
kin opiskelun alkuvaiheessa tuntemaa yksinäisyyttä. 
 
Tämä opinnäytetyö on tarkoitettu käytettäväksi opetus- ja tenttimateriaalina 
Ihminen palvelujen toimintaympäristössä (MZMA0100) sekä Oppiminen ja 
ammatillinen kasvu (ZZPP0300) -kursseilla. Tiedot ovat lisäksi käytettävissä 
tutor-toiminnan ja opintojen ohjauksen tukimateriaalina. Lukemalla tietopaket-
tiamme opiskelijat saavat tietoja niistä asioista, jotka heidän mieltään askarrut-
tavat hyvinvoinnin osalta. Tarkoituksena on myös, että opiskelijat saavat käy-
tännön vinkkejä ja apua itselle sopivien hyvinvointia ylläpitävien ja parantavien 
toimintojen ja aktiviteettien löytämiseen. Liitteistä löytyvien kehittämiemme 
tehtävien avulla opiskelijat voivat muun muassa arvioida omaa hyvinvointia ja 
toimintakykyä ja seurata niiden kehittymistä. Tehtävät auttavat myös löytä-
mään oman elämän osa-alueet, jotka kaipaavat parannusta. Tehtävien ja li-
sämateriaalin avulla he voivat käytännössä toimia hyvinvointia edistävällä ta-
valla. Tärkein päämäärämme onkin opiskelijoiden hyvinvoinnin parantaminen 
tämän työn myötä. 
 
Opinnäytetyömme tietoja voisi käyttää hyvinvointitapahtuman suunnittelun ja 
toteutuksen lähteenä. Esimerkiksi Tapahtumatuotantoprosessin johtamisen 
(MMTE0200) tai Elämyspalvelujen tuotannon ja johtamisen (MMTE0220) -
kursseilla voitaisiin toteuttaa hyvinvointiteemapäivä. Tapahtuma voisi sisältää 
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erilaisia hyvinvointia parantavia aktiviteetteja mukaillen esimerkiksi meidän 
alkuperäistä opinnäytetyöaihetta. Tapahtumat toisivat käytännönläheisyyttä ja 
vaihtelua opiskeluun ja parantaisivat näin osaltaan opiskelijoiden hyvinvointia. 
 
Työmme jatkokehittelyksi opiskelijat voivat tutustua syvemmin heitä itseään 
koskettaviin ja kiinnostaviin aihealueisiin. He voivat kehittää hyvinvointia edis-
täviä toimintoja ja aktiviteetteja sekä tehdä hyvinvointisuunnitelmia. Opiskeli-
joiden oivalluksia voisi käsitellä ryhmissä, ja niitä voisi esitellä muille opiskeli-
joille. Tietoja voisi mahdollisesti myös antaa muiden opiskelijoiden käyttöön.  
 
Tulevaisuudessa voisi toteuttaa uuden kehittämistyön ja tarkastella uudistetun 
opetussuunnitelman vaikutuksia opiskelijoiden hyvinvointiin matkailu-
,ravitsemis- ja talousalalla. Samalla voisi tutustua tuoreimpiin opiskelijoiden 
hyvinvointia käsitteleviin tutkimuksiin ja suorittaa uusi teemahaastattelu am-
mattikorkeakoulun opiskelijoille. Näin voitaisiin tarkastella opiskelijoiden hyvin-
voinnin ja toimintakyvyn muuttumista ja kehittymistä. Tällöin tulisi myös esiin 
uudet opiskelijoita askarruttavat asiat, joihin voitaisiin syventyä tarkemmin. 
Uuden kehittämistyön ja siitä saatujen tietojen ja tulosten myötä myös opetus-
suunnitelman kehittäminen jatkuisi. 
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LIITTEET 
 
Liite 1. Yksilön hyvinvoinnin arviointi ja tehtävät 
 
Arvioi tämänhetkinen fyysisen hyvinvoinnin tilasi 
- Millaiseksi koet oman terveydentilasi? 
- Onko sinulla joitakin fyysiseen terveyteen liittyviä oireita? 
- Miten kuvailisit omaa fyysistä kuntoasi? 
- Kuinka monta kertaa viikossa harrastat liikuntaa vähintään 30 
minuuttia? 
- Harrastatko hyötyliikuntaa? Kuinka usein hyötyliikut ja millä ta-
voin? (Pyöräily tai kävely esimerkiksi kouluun tai töihin, rap-
pusten kävely, pihatyöt yms.) 
- Miten tärkeänä pidät liikkumista ja hyvää kuntoa 
 
Arvioi tämänhetkinen psyykkisen hyvinvoinnin tilasi 
- Miten kuvailisit henkistä tasapainoasi ja elämän hallintaasi? 
- Onko sinulla joitakin oireita, jotka liittyvät henkiseen hyvinvoin-
tiisi? 
- Oletko kokenut väsymystä, masentuneisuutta, ahdistusta tai 
univaikeuksia? Ovatko tuntemukset olleet toistuvia ja onko niil-
lä ollut merkittävää vaikutusta elämääsi? 
- Onko sinulla joitakin elämän osa-alueita, joihin haluaisit muu-
tosta? 
 
Tee oma hyvinvointisuunnitelma 
- Mitä voisit tehdä, jotta fyysinen hyvinvointisi paranisi 
- Millä tavoin voisit parantaa henkistä hyvinvointiasi ja elämän-
hallintaasi  
- Pidä päiväkirjaa omista fyysisistä ja psyykkisistä tuntemuksista 
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Liite 2. Tehtäviä ja vinkkejä fyysisen toimintakyvyn ja ergonomian edis-
tämiseen 
 
Kartoita fyysiseen hyvinvointiin keskittyvät palvelut Jyväskylässä. 
 
Tutustu tarkemmin yhteen palveluntarjoajaan, joka sopii parhaiten omaan ti-
lanteeseesi fyysisen hyvinvoinnin kannalta. Esittele yritys palveluineen kurssi-
kavereillesi. 
 
Kokeile itsellesi uutta liikuntamuotoa tai lajia 
 
Pidä liikuntapäiväkirjaa kuukauden ajan 
- Kirjoita mitä teit ja kuinka pitkään 
- Kerro tuntemuksista ennen ja jälkeen liikunnan 
- Analysoi lopuksi miten oma tilanteesi on muuttunut kuukauden 
aikana fyysisen hyvinvoinnin kannalta tarkasteltaessa 
 
Kiinnitä erityishuomiota työskentelyasentojesi ja toimintasi ergonomisuuteen, 
ja pyri parantamaan niitä. Muista tauot ja venyttelyn tärkeys opiskelun lomas-
sa. 
 
Fyysistä toimintakykyä ja kuntoa voidaan mitata erilaisin mittarein. Tällaisia 
ovat erilaiset kuntotestit, kuten juoksu-, kävely-, lihaskunto- ja liikkuvuustestit, 
polkupyöräergometritesti sekä terveyttä mittaavat testit. Terveyttä mitataan 
muun muassa verenpaineen ja hemoglobiinin mittauksella sekä EKG-
mittauksella eli sydäntä tarkkailevalla testillä. Useinkaan ihminen ei itse pysty 
riittävän objektiivisesti arvioimaan omaa fyysistä kuntoaan ja sen tilaa. Kunto-
testit ja muut mittarit auttavat yksilöä määrittämään ja arvioimaan omaa toi-
mintakykyä ja kuntoa. (Kantaneva 2009, 61.) 
 
Tietämys omasta fyysisestä kunnosta auttaa esimerkiksi liikkumaan turvalli-
sesti oikealla rasitus- ja intensiivisyystasolla. Lisäksi se auttaa välttämään liian 
tiheää tai liian kovaa kuormitusta liikunnan aloituksen alkumetreillä. Oman 
fyysisen kunnon määrittäminen ja sen tiedostaminen usein myös motivoi ja 
auttaa jatkamaan säännöllistä liikuntaa. Kuntotestien tarkoitus on siis ensisi-
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jaisesti antaa oikeaa ja luotettavaa tietoa omasta fyysisestä kunnosta ja tarjota 
suuntaviivat juuri itselle sopivaan tapaan harrastaa liikuntaa. On kuitenkin hy-
vä muistaa, että fyysisen kunnon testaukseen liittyy melkein aina terveydellisiä 
riskejä. Tämän vuoksi terveydentila tulee aina tarkistaa lääkärintarkastuksella 
ennen fyysisten testien suorittamista. Varsinkin liikuntaa aiemmin harrasta-
mattomien yli 40-vuotiaiden miesten ja yli 45-vuotiaiden naisten tulisi tarkistut-
taa erityisesti hengitys- ja verenkiertoelimistönsä tila. (Mts. 62 – 63.)  
 
Alla olevasta linkistä löytyy niin aerobista kuntoa, tuki- ja liikuntaelimistön kun-
toa kuin motoristakin kuntoa mittaavia testejä. Samasta linkistä löytyy myös 
liikuntasuosituksia, kehon koostumuksen, kuten rasvaprosentin ja painoindek-
sin mittareita sekä oman energiantarpeen ja kokonaisenergiankulutuksen las-
kureita. Alla on lisäksi myös muita hyödyllisiä linkkejä. 
 
http://www.peda.net/veraja/projekti/centraali/jao/terveys/testi 
 
http://www.yths.fi/netcomm/viewarticle.asp?path=8,21,2476,2507&article=189
8&index=A&page=1  
 
http://www.terveyskunto.fi/sivut/kuntotes.htm 
 
Lisäksi UKK-instituutin internet-sivuilta löytyy kattavasti tietoa muun muassa 
liikunnan aloittamisesta, liikunnan fysiologisista vaikutuksista sekä eri liikunta-
lajeista. 
 
http://www.ukkinstituutti.fi 
 
Kirjallisuutta: 
 
Aalto, R. 2008. Kuntoilijan käsikirja: opas tulokselliseen kuntoliikuntaan. 4 p. 
Jyväskylä: Docendo. 
 
Kantaneva, M. 2009. Terveysliikkujan opas: testaa, kehity ja onnistu. Jyväsky-
lä: Docendo. 
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Alla olevat kuvat antavat vinkkejä oikeanlaiseen ergonomiaan. 
 
 
         Oikeaoppinen näyttöpäätetyöskentelyasento. 
 
 
  Ergonominen istuma-asento 
 
 
          Kevyt taukojumppa, kuten hartioiden nostelu 
          rentouttaa ja laittaa veren kiertämään. 
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              Muista myös venyttelyt työn ja opiskelun 
              lomassa. 
     
         Muista avaavat venytykset esimerkiksi näyttö- 
         päätteellä työskennellessäsi. 
 
 
        
                 Ylävartalon kierrot saavat aikaan liikettä  
                 rangassa. 
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                Huomioi oikeanlaiset nostotekniikat. 
         
 
                         Rentoutus ja esimerkiksi selän pyöristys tekevät  
       välillä hyvää. 
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Liite 3. Henkiseen hyvinvointiin ja toimintakykyyn liittyvät tehtävät ja li-
sämateriaali 
 
Kartoita sellaiset palvelut Jyväskylässä, jotka edistäisivät omaa henkistä hy-
vinvointiasi. 
 
Tutustu yhteen itsellesi mieluisaan vaihtoehtoon ja esittele se kurssikavereille-
si. 
 
Kokeile jotakin uutta henkistä hyvinvointia edistävää ja hyvää mieltä tuottavaa 
aktiviteettia 
- Aktiviteetti voi olla esimerkiksi liikunnallinen, kulttuurillinen, sosi-
aalinen tms. 
 
Suunnittele yhdessä ystävien tai opiskelutoverien kanssa fyysistä, psyykkistä 
ja sosiaalista hyvinvointia edistävää toimintaa. 
 
Tunnista oman elämäsi stressitekijät ja etsi itsellesi sopivia keinoja hallita 
stressiä. Mieti miten rentoudut parhaiten, ja rentouta itseäsi säännöllisesti. 
 
Bergen Burnout Indicator 15 on työuupumusmittari. Menetelmä sisältää 15 
väittämää, joita arvioidaan kuusiportaisella Likert -asteikolla. Väittämät käsitte-
levät uupumisasteista väsymistä, kyynisyyttä ja ammatillisen itsetunnon hei-
kentymistä. Mittarin väittämät ovat: 
 
1. Tunnen hukkuvani työhön 
2. Tunnen itseni haluttomaksi työssä ja ajattelen usein lopettaa työsuh-
teeni 
3. Minulla on usein riittämättömyyden tunteita 
4. Nukun huonosti erilaisten työasioiden takia 
5. Ärsyynnyn usein asiakkaisiini tai muihin työni kohteena oleviin ihmisiin 
6. Kyselen alituiseen, onko työlläni arvoa 
7. Työn paine on aiheuttanut ongelmia läheisissä ihmissuhteissani (esim. 
parisuhteessa, perheessä tai ystävyyssuhteissa) 
8. Minusta tuntuu, että minulla on yhä vähemmän annettavaa 
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9. Tunnen, etten pysty auttamaan toisia niin paljon kuin haluaisin 
10. Ajattelen työasioita myös vapaa-aikana 
11. Huomaan, että minun on vaikea eläytyä asiakkaitteni tarpeisiin tai mui-
den työni kohteena olevien ihmisten ongelmiin tai tarpeisiin 
12. Kun aloitin nykyisen työni, odotin työltäni ja aikaansaannoksiltani 
enemmän kuin nyt 
13. Minulla on jatkuvasti huono omatunto, koska joudun työni vuoksi laimin-
lyömään läheisiäni 
14. Minusta tuntuu, että olen menettämässä kiinnostukseni asiakkaitani tai 
muita työni kohteena olevia ihmisiä kohtaan 
15. Rehellisesti sanoen, tunsin itseni aikaisemmin arvostetummaksi työs-
säni 
 
Bergen Burnout Indicator 10 on koulu-uupumusta mittaava menetelmä. Mittari 
on luotettava ja helppokäyttöinen ja sen avulla saa nopeasti tietoa diagnoosia 
varten.  
 
Kirjallisuutta: 
 
Näätänen, P., Aro, A., Matthiesen S. B., & Salmela-Aro, K. 2003. Bergen Bur-
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Liite 4. Ravitsemukseen liittyvät tehtävät 
 
Tee päivän ruokailusuunnitelma itsellesi tai kuvitteelliselle henkilölle 
- Ota huomioon esimerkiksi ruokaympyrä, liikuntatottumukset ja 
erityisruokavaliot  
 
Tarkastele omia ruokailutottumuksiasi. Saatko päivän aikana suositellun mää-
rän tarvittavia ravintoaineita? Miten voisit parantaa ruokailutottumuksiasi? 
 
Suunnittele terveellinen ateria ja toteuta se ystäviesi kanssa. Jakakaa ideoita 
kurssikavereiden kanssa. 
 
Mieti, mitkä asiat vaikuttavat ruoan valintaasi ja miten. Mitkä ja ketkä ovat tär-
keimmät vaikuttajat? 
 
Kirjallisuutta: 
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